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Absztrakt 
Bár az álmok tudományos vizsgálata már az 1800-as évek végén elkezdődött, az 
ébrenléti tapasztalatok és az álomtartalmak közti kontinuitás kérdése ma is megosztja az 
elméletalkotókat (Hobson és Schredl, 2011). Az egyes elméleti irányvonalak nagyban 
eltérnek a tekintetben is, hogy a hétköznapi álmokat milyen jellemzőkkel ruházzák fel. 
 Disszertációm elméleti részében ezekre az eltérésekre fókuszálok, és a főbb 
ütközőpontokat kiemelve bemutatom a legjelentősebb álomelméleteket. Vizsgálataim 
során pedig ezen vitás pontokat veszem górcső alá: egyrészt az álmodó életminősége és 
a rá jellemző álmodási mód közti összefüggéseket elemzem, másrészt annak 
feltárásával, hogy a hétköznapi álmok milyen fenomenológiai jellemzőkkel bírnak 
érzelmességüket és bizarrságukat illetően, értékelem az egyes vezető elméletek 
predikcióinak érvényességét. 
 Eredményeim több ponton ellentmondanak a Hobson-i megközelítés (Hobson, 
2014) és a (neuro)pszichoanalitikus elmélet (Solms és Turnbull, 2002) feltevéseinek. 
Vizsgálataim egyöntetűen a neurokognitív elmélet (Domhoff, 2003) kontinuitás keretét 
támogatják, de illeszkednek az érzelmi integrációs (Hartmann, 2001) és érzelmi 
memóriakonszolidációs elméletek (Malinowski és Horton, 2015) predikcióihoz is. A 
funkcionalista teóriák azonban – mivel az álmok egyes jellemzőit nem lehet valós 
független változóvá tenni (nem lehetséges azok kontrollálása) – egyelőre nem 
tesztelhetők direkt módon. Ezáltal a neurokognitív és az érzelmi integrációs, 
memóriakonszolidációs elméletek közti választásra egyelőre nincsen lehetőség, de 
ahogy az elméleti összefoglaló során rámutatok, egyre közelebb kerül a két elméleti 
tábor egymáshoz, így elképzelhető, hogy a jövőben ezek összeolvadnak majd. 
 Az álomfelidézéssel kapcsolatos elemzéseim rámutattak, hogy az életminőség – 
különösen a spiritualitás – együttjár az álmokra való emlékezés képességével. Ezen 
eredmény fényében a álomfelidézés életstílus teóriájának (Schonbar, 1961) az 
életminőség konstruktummal való kibővítésére teszek javaslatot. 
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A disszertáció szerkezete 
Doktori értekezésem elméleti része két elkülöníthető témakört ragad meg. Az első 
részben az álmodás jelenségével, elméleteivel és módszertanával foglalkozom (1., 2. és 
3. fejezet), majd az álmokra való emlékezés elméleteit, korrelátumait és módszertanát 
mutatom be (4. fejezet).  
 Az 1. fejezetben az álom fogalmát járom körbe, továbbá ennek REM és NREM 
alvással való viszonyát elemzem a modern szakirodalmi eredmények tükrében. A 2. 
fejezetben az álmodás jelenségét megmagyarázó elméleteket veszem górcső alá. Mivel 
az ilyen teóriák száma szinte végtelen, azokra az irányvonalakra fókuszálok, melyek a 
mostani szakirodalomban jelentőséggel bírnak, kezdve a redukcionista elképzeléstől, a 
neuroanalitikus teórián keresztül, a kognitív álomelméleteken át, az álmoknak funkciót 
(érzelemszabályozás, memóriaintegráció, túlélést segítő funkció) tulajdonító különböző 
elméletekig. Bemutatom a köztük lévő komplex viszonyrendszert, és az egyes 
feltételezéseket támogató pro- és kontra eredményeket. A 3. fejezet a módszertanról 
szól. Ennek során bemutatom a lehetséges adatgyűjtési módok előnyeit és hátrányait. 
Nagyító alá helyezem az álombeszámolók elemzésének lehetőségeit is.  
 Az elméleti rész második témaköre az álmokra való emlékezés 
kutatásmódszertani kérdéseinek ismertetésével indul, definiálom az álomfelidézés 
fogalmát (4.1 alfejezet), ismertetem az álmokra való emlékezés nemi és életkorbeli 
eloszlását (4.2 alfejezet), majd bemutatom az álomfelidézést tárgyaló elméleteket és az 
ezek alátámasztását vagy cáfolását célzó vizsgálati eredményeket (4.3 alfejezet), illetve 
itt tárgyalom a jelenség idegtudományi korrelátumait is. 
 A doktoranduszként eltöltött évek során egészséges közép- és időskorú nők 
kéthetes álomnaplóját vizsgáltam szisztematikusan, többféle eljárással, és az ezekből 
származó mutatókat összevetettem életminőségük különféle aspektusaival. Elsőként (5. 
alfejezet) azon eredményeket ismertetem, melyek – a szakirodalom szerint legalaposabb 
tartalomelemzési rendszerrel kódolva – a legkülönfélébb tartalmakat (például a 
különböző típusú álombeli szereplők, illetve szociális interakciók számát és viszonyát, a 
siker, kudarc, pech és szerencse különböző megjelenési formáinak mennyiségét és 
arányát, a tárgyak, helyszínek és aktivitások különböző változatait) vetik össze az 
álmodó aktuális életminőségével. A 6. alfejezet egy átfogóbb, globális benyomást 
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megragadó mutatóval – az álmok centrális képével – való összefüggéseket részletezi. 
Végül, a 7. fejezetben az álmokban megjelenő különféle bizarr elemek típusait és 
gyakoriságát ismertetem, majd ezt az életminőség-mutatókkal összefüggésben elemzem, 
valamint a bizarrság és az álmok érzelmi töltete közti viszonyt is vizsgálom. 
Mindhárom elemzési eljárással kapott eredményt szakirodalmi kontextusban is 
tárgyalom. Az első elemzés az álmok kontinuitás elméletének predikcióit teszteli. A 
vizsgálat központi képre fókuszáló része az érzelmi integrációs elmélet predikcióit veszi 
górcső alá,  majd a bizarrság kapcsán több elmélet (aktiváció-szintézis teória, 
pszichoanalitikus elmélet, érzelmi integrációs elméletek, kontinuitás elmélet) feltevéseit 
ütköztetem, illetve kitérek a rossz álmok differenciálására irányuló elméleti kérdésekre 
is. Az empirikus munkáimat bemutató 8. fejezetben az álomnaplóval mért álmokra való 
emlékezés képessége és a személy életminőségének mutatói közti összefüggések 
vizsgálatával szerzett eredményeimet ismertetem.  Ennek mentén felvetem, hogy a 
Schonbar által (1961) leírt életstílus modell kibővíthető lehet a jövőben az életminőség 
konstruktumával. 
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I. ELMÉLETI HÁTTÉR  
  
Bevezetés 
Életünk közel harmadát alvással töltjük, és ezalatt változatos és gazdag mentális 
élményeket élünk át. Ezek az élmények mindenképpen egyediek, azaz merítenek 
korábbi éber emlékeinkből és tudásunkból. Azt a kérdést azonban, hogy az ébrenléti 
tapasztalatok és álomtartalmak között milyen szintű együttjárást várhatunk, illetve hogy 
az álmok egyedisége bír-e pszichológiai relevanciával, azaz hogy az álmodás tartalmi, 
formai és mennyiségi jellemzői elárulnak-e valamit az álmodóról, máig vita övezi. Az 
egyes elméleti irányvonalak véleménye eltérő arról is, hogy a hétköznapi álmokat 
milyen jellemzőkkel ruházzák fel. Mivel a versengő elméletek más-más 
mechanizmusokat feltételeznek az álomprodukció hátterében, még nem vonhatunk le 
konklúziókat arról sem, hogy miért álmodunk, vagy egyáltalán mi definiálható 
álomként. Ennek oka, hogy az álmokkal foglalkozó interdiszciplinális tudomány 
hatalmas empirikus tudással büszkélkedhet ugyan, de egyelőre ez az 
információrengeteg felettébb zavaros, és bővelkedik ellentmondásokban. 
 Az álomkutatásban kialakult kaotikus állapot nagy részben a kutatások eltérő 
adatgyűjtési és álomelemzési módjának tudható be. Akár az álmok fenomenológiáját, 
akár annak agyi alapjait próbáljuk megragadni, az álomról magáról csak közvetett 
információk állnak rendelkezésünkre, hiszen csak a személy által adott álombeszámoló 
érhető el. Ezt pedig nagyban befolyásolja az adatgyűjtés módja és körülményei. A 
beszámolók elemzésére is számtalan mód kínálkozik, ezek azonban csak korlátozottan 
vethetők össze. Az álomkutatásnak ezért a jövőben a módszertanilag igényes, alaposan 
átgondolt és kivitelezett vizsgálatokra kellene szorítkoznia, mert a területre nagy hatást 
gyakorolt sok olyan kutatás is, ahol az elemzési mód kifogásolható, és ezek tévútra, 
zsákutcákba vihetik a pszichológiai szintű elméleteket. Azt gondolom, hogy ezen 
kutatási terület jövőjét az egyes módszertanok közti párbaj nagyban meghatározza, ezért 
külön hangsúlyt fektetek az egyes metodológiák összevetésének, az egyes adatgyűjtési 
és elemzési módok korlátainak és lehetséges buktatóinak bemutatására. 
 A disszertáció elméleti részében a fenti fő kérdésekre fókuszálva módszertani 
kritikussággal értékelem a versengő teóriákat támogató pro- és kontra eredményeket. 
Mint a következő fejezetekben láthatjuk, az egyes álomelméletek különböző 
kiindulópontból és eltérő terminológiával közelítik meg a kérdést, ezért nagyon nehéz 
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összevetni őket. A végső konklúziók néha egészen közel állnak egymáshoz, noha 
fogalomtáruk és magyarázati keretük eltér. Ezek fényében nem meglepő, hogy ritka a 
kortárs, releváns elméleteket szisztematikusan áttekintő, ezek rendszerezését vagy 
ütköztetését megkísérlő szakirodalmi összefoglaló, és viszonylag kevés az érdemi, 
részletekbe menő vita az álmokkal foglalkozó kutatók között, holott a tudományág 
előremozdítása céljából ez szükségszerű lenne. Disszertációm elméleti részében ezt a 
szempontot szeretném érvényesíteni: célom, hogy  rendszerben mutassam be ezt a 
szerteágazó irodalmat. Ennek során rámutatok olyan esetekre, amikor a különböző 
irányból érkező elméletek integrálhatók és kiemelem azokat a vitás pontokat, ahol a 
nagyobb elméleti táborok elképzelései ütköztethetők.  
A disszertációm empirikus részében ezen ütközőpontok vizsgálatát tűztem ki célul. Így 
a személy életminősége és álmainak tartalmi, formai és mennyiségi jellemzői közti 
együttjárás feltérképezésével az ébrenlét és álomvilág közti kontinuitás kérdéskörét 
kutatom. Vizsgálataim azon része, amely a hétköznapi álmok fenomenológiájának 
megismerésére irányul, alkalmas arra, hogy az egyes elméletek ellentmondó predikcióit 
összevetve értékelje azokat. 
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1. Alvás és álom: mentációk REM-ben és NREM-ben 
1.1 REM-hez kötött az álmodás? 
Az álmokat számos kultúrában már a régi időkben is nagy érdeklődés övezte, de ezek 
tudományos vizsgálata a 19. század vívmánya volt, mikor is a lélek iránt érdeklődő 
kutatók elkezdték lejegyzetelni és elemezni saját álmaikat. Az első mérföldkövet Freud 
1900-ban megjelent Álomfejtés (Die Traumdeutung) című könyve (Freud, 1900, 2017) 
jelentette, ami rengeteg kutatást inspirált, hatása még a mai szakirodalomban (Solms és 
Turnbull, 2002) is jelentős. Majd újabb fordulópontot jelentett Aserinsky és Kleitman 
1953-as véletlenszerű felfedezése a ciklikusan jelentkező gyors szemmozgásokról, és 
ezen szakaszok álombeszámolókkal való együttjárásáról (Aserinsky és Kleitman, 1953). 
Eredményeik nyomán számos kutatás és elmélet látott napvilágot, ami így jó 50 évre 
meghatározta az álmokkal foglalkozó vizsgálatok azon alapfeltevését, miszerint a REM 
szakasz és az álmodás vagy ugyanazon jelenségnek tekinthetők (izomorfizmus), vagy 
legalább ezekre, mint egymáshoz szorosan kapcsolódó, egymástól el nem szakítható, 
időben egybeeső történésekre kell tekintenünk. Ugyan, már az 1960-as években 
megjelentek olyan tanulmányok, melyek rámutattak arra, hogy az álmodás jelensége 
nem korlátozódik a REM szakaszra, és hogy a felidézés még ezen alvásszakaszból való 
laboratóriumi ébresztések során sem teljes (Foulkes, 1962), de ezen eredmények sokáig 
méltatlanul kevés visszhangot kaptak.  
 A REM és álom viszonyát övező vita tekintetében lényeges kérdés, hogy mit 
definiálunk álomként. Az álmok jelenségét sokan elmélet-orientáltan ragadják meg, míg 
mások a jelenség fenomenológiai tulajdonságai felől közelítenek, de egy egységes, 
mindenki által elfogadott definíció még a mai napig sem született meg. Az álom így 
éppúgy meghatározható alvás alatt jelentkező tudatos élményként, szervezett mentális 
szimulációként, vagy egy bizonyos agyi aktivitási szint mellett jelentkező, külső ingerek 
kizárása során létrejövő mentális élményként (összefoglalásul: Zadra és Domhoff, 
2017). Vannak, akik az álmok megjelenéséhez még az alvást sem tartják szükséges 
feltételnek (Domhoff és Fox, 2015). De épp úgy vitatható, hogy minden alvás alatti 
mentális tevékenység álomnak tekinthető-e, vagy csupán azok, amik komplex, 
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szervezett mentális képeket foglalnak magukba, amik idővel változnak, valamilyen 
narratívát képezve ennek során. Vannak, akik még ennél szűkebb meghatározással 
operálva csak a bizarr, élénk, érzelmileg intenzív tartalmakat felvonultató mentális 
élményt nevezik álomnak (Hobson és Stickgold, 1994). Ennek fényében a NREM utáni 
ébresztések 7 vagy akár 65%-a is teljesítheti a tágabb vagy szűkebb álomdefiníció 
valamelyikét, míg REM-ből való ébresztés során 74-90% ezek aránya. Ma, a sok 
korábbi eredmény szintézise arra utal, hogy NREM ébresztések során átlagosan 50%-
ban tudnak valamilyen mentális tartalomról beszámolni a vizsgálati személyek, és ezek 
fele fenomenológiai szinten nem különíthető el a REM álmoktól (összefoglalásul: 
Nielsen, 2000).  
 Az álmok REM szakaszhoz kötöttsége képezi a kortárs irodalom egyik 
leglényegesebb ütközőpontját. A Hobson (Hobson és McCarley, 1977) által kidolgozott, 
nagy horderejű aktiváció-szintézis modell (2.1.1.1 alfejezet) egyik alappillérének 
tekinthető a REM és álmodás egyként való kezelése, ami így a NREM alatti 
mentációkat minőségileg eltérő jelenségként értelmezi. Ez az irányvonal hangsúlyozza, 
hogy ez utóbbiak sokkal rövidebbek, gondolatszerűbbek, statikusabbak, 
fragmentáltabbak, kevésbé perceptuálisak. Mivel REM és álom, ezen elmélet 
olvasatában ugyanazon érem két oldala, ezért ez a megközelítés az álmokat a REM 
alvásszakaszt kísérő fiziológiai folyamatok mentális leképeződéseként értelmezi. 
Azonban ezen izomorfizmus léte, azaz az egy-az-egyben való megfelelés a fiziológiai 
folyamatok és álomtartalmak között nem nyert bizonyítást. Pivik (1991) összefoglalója 
alapján elmondhatjuk, hogy az olyan alvás alatti autonóm mutatóknak, mint a 
szívritmus, légzésritmus vagy az alvás alatt jelentkező diszkrét mozgásos 
jelenségeknek, illetve a szemmozgás irányának vagy sűrűségének álomtartalmakkal 
való kapcsolata eléggé ellentmondásos. Illetve az esetek túlnyomó többségében nem 
igazolódott ezen mutatókban és a mentális élményben beálló változások időbeli 
együttjárása (Pivik, 1991). E megközelítés ellen szól az is, hogy akiknek magasabb 
alvás alatt az arousal szintjük (felszínesen alvók), azoknak a NREM álmai is 
álomszerűbbé válnak, azaz úgy tűnik inkább az arousal szint áll a különbség hátterében, 
nem a minőségileg teljesen eltérő alvásszakasz (Zimmerman, 1970). Cicogna és mtsai 
(Cicogna, Cavallero és Bosinelli, 1991; Cicogna, Natale, Occhionero és Bosinelli, 1998) 
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pedig a mentális élményre fókuszálva szintén arra  a konklúzióra jutnak, hogy az 
alvásszakasz nem meghatározó az átélt álom jellemzői tekintetében. Vizsgálatuk során 
(Cicogna és mtsai, 1998) vak kódolóknak nem sikerült a REM és NREM álmokat 
elkülöníteni egymástól. Sőt, az egyetlen jelentkező különbségnek az mutatkozott, hogy 
a NREM álmok téri és idői tekintetben még bizarrabbnak is bizonyultak a kódolók 
értékelése szerint a REM álmokhoz képest. Ugyanerre mutat rá az a vizsgálat, mely 
szerint az elalvás kezdeti, NREM1-ben jelentkező álmok sem hosszban, sem 
gyakoriságban nem különíthetőek el a REM-álmoktól, pedig neurokémiai szinten a két 
szakasz meglehetősen eltérő (Foulkes és Vogel, 1965). Ezek a kritikák inkább a másik 
elméleti vonalat támogatják, ami szerint REM és NREM alatti élmények között nincs 
minőségi eltérés, ezek mögött ugyanazon kognitív vagy motivációs folyamatok állnak, 
amik más fiziológiai háttéren testesülnek meg. Azon pszichológiai álomelméletek, 
melyek gorcső alá veszik és külön tárgyalják a REM szakasz és az álmodás viszonyát: a 
Domhoff (2011) és Foulkes (1999) nevével fémjelzett kognitív álomelmélet (2.1.3 
alfejezet), a Hartmann (2001) által leírt érzelmi integrációs elmélet (2.2.1.2 alfejezet), 
illetve a Solms (2000) által leírt neuroanalitikus elmélet (2.1.2.2 alfejezet). Ezen teóriák 
ugyan számos ponton eltérnek egymástól, de közös feltevésük, hogy az álmodás és a 
REM szakasz egymástól szétválasztható, néha függetlenül is fellépő jelenség, azaz, a 
REM nem szükséges feltétel az álmok átéléséhez. Míg az előbbi kettő a REM és NREM 
álmokat és nappali  álmodozásokat egy kontinuumon képzeli el, az utóbbi inkább a 
NREM szakaszban és a REM szakaszban jelentkező álmok ekvivalenciájára utal. Ezt az 
irányvonalat viszont olyan eredmények kérdőjelezik meg, amelyek rámutatnak arra, 
hogy a NREM2 és REM álmok közti különbségek még a beszámolóhossz kontrollálása 
mellett is fennmaradnak a bizarrság, a narratíva, a vizuális képzelet, a karakterszám és 
az álmodó involváltsága tekintetében, valamint, hogy az előbbi sokkal inkább az 
epizodikus memóriából merít, míg a REM álmokban inkább csak epizodikus emlék 
töredékek és ezek mellett több szemantikus elem lelhető fel  (bár ez utóbbi különbség az 
álomhossz kontroll alatt tartása mellett eltűnt) (Strauch és Meier, 1996; Casagrande, 
Violani, Lucidi, Buttinelli és Bertini, 1996; Nielsen, Kuiken, Moffitt, Hoffman és 
Newell, 1983; Baylor és Caravello, 2001).  
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 Nagy érdeklődést váltott ki Siclari és mtsai (2017) frissen megjelent cikke, mely 
további bizonyítékokat nyújt arra vonatkozóan, hogy az álmodás nem REM szakasz 
függő, hanem sokkal inkább lokális, relatív változások határozzák meg. A szerzők 
szerint az alacsony frekvenciájú aktivitás csökkenése a hátsó területeken a tudatosság 
agyi korrelátumának feleltethető meg. A magas frekvenciájú aktivitás fokozódása pedig 
pontos lokalizációtól függően azt határozza meg, hogy milyen tartalmakat él át az álom 
során a személy. A laterális frontális kéreg és a temporális lebeny egyes részein 
tapasztalt magas frekvenciájú aktivitásfokozódás pedig – a szerzők szerint – az 
élményre való emlékezés meghatározó eleme lehet. Azonban ezen értelmezés alapján 
létezhetne tartalom nélküli álmodás is (amikor a magas frekvenciájú aktivitás nem 
fokozódik és a delta hullámú aktivitás csökken), ami nehezen képzelhető el (részletesen: 
Fazekas és Németh, 2017; Fazekas és Németh, megjelenés alatt; Fazekas, Németh és 
Overgaard, előkészületben). Azonban fentiek ennek a bizonytalan interpretációnak 
ellenére is egyértelműen bizonyítják, hogy REM és álmodás egyenlősége tovább már 
nem tartható álláspont az álmokkal foglalkozó tudományos irodalomban. Kétségtelenül 
kijelenthetjük, hogy nem a tiszta REM, illetve NREM szakaszoktól függ az álom 
átélésének fennállása vagy hiánya, hanem valamilyen olyan háttérjelenségtől, ami 
ugyan szakasztól függetlenül előfordulhat, de megjelenése REM-ben gyakoribb, mint 
NREM-ben.  
1.2 A rejtett REM jelensége 
Nielsen 2000-ben megjelent publikációja az így kialakult állóháborúba kis időre békét 
hozott. Ebben ugyan megtartja azt paradigmát, miszerint a REM szakaszhoz köthető az 
álmodás, de feltételezése szerint a REM részlegesen megjelenhet NREM alatt is. Ezeket 
az alapvetően NREM során megjelenő, de kevert fiziológiai hátterű szakaszokat rejtett 
REM-eknek nevezi. A feltételezését olyan megfigyelésekre alapozza, miszerint egyes 
REM szakaszra jellemző fiziológiai jelek (pl.: szívritmus variabilitás fokozódása, 
testhőmérséklet szabályozás csökkenése) már akár 6–15 perccel a szakasz előtt 
megjelenhetnek. Ennek megfelelően a REM szakaszhoz közel eső NREM 
ébresztésekből származó mentációk álomszerűbbek, különösen igaz ez a hosszú és 
intenzív REM szakaszt körülölelőkre. Nielsen (2000) szerint tehát az a NREM szakasz, 
  #10
amiből felébresztve képesek vagyunk álmokat felidézni, elektrofiziológiailag 
különbözik attól, amelyikből ébredve nem. Amelyik szakaszból álomszerűbbek a 
visszahívott tartalmak, azok fiziológiailag is jobban hasonlítanak a REM szakaszra. 
Ilyen szakasz például az elalváskor fellépő NREM1, ami elektrofiziológiai hasonlóságot 
is mutat a REM szakasszal (kis amplitudójú, vegyes frekvenciájú háttéraktivitás, illetve 
1,5-3 Hz-es parahippokampális aktivitás) (Bódizs, Sverteczki, Lázár és Halász, 2005; 
Bódizs, Sverteczki és Mészáros, 2008) ami során jelentkező mentális tapasztalatok több 
tanulmány szerint is megkülönböztethetetlenek a REM álmoktól (Foulkes és Vogel, 
1965). De rejtett REM-et generálhat az alvás alatti szenzoros ingerlés is, az agyi arousal 
szint fokozásán keresztül. Továbbá fokozhatja a kevert szakaszok megjelenését az 
előzetes REM depriváció, ami után fokozott igényünk van annak pótlására. Illetve 
bizonyos kémiai szerek (mint a ketamin, lsd, benzodiazepinek) is megnövelhetik az 
átmeneti szakaszok megjelenésének valószínűségét vagy azok hosszát (Nielsen, 2000, 
2014).  
 Az elmélet kritikus pontja a NREM3-4-ben jelentkező mentális élmények 
magyarázata, hiszen ezek jellegzetesen nem jelentkeznek REM szakasz közelében. Ezen 
szakaszokból való ébresztés során igaz ritkán is adnak a vizsgálati személyek 
álombeszámolót. Ezek hátterében a fentiek alapján valamilyen más eredetű (például 
külső ingerlés által generált) arousal szint fokozódás állhat.  
 A rejtett REM szakaszok elmélete nem mond semmit az álmok és a (teljes, vagy 
átmeneti) REM szakaszok viszonyáról, csak időbeli együttjárásról beszél. Így a kognitív 
elmélet számára elfogadható, saját predikcióikkal összeegyeztethető, a rejtett REM 
szakaszok létének feltételezése, illetve egy mentőövként szolgálhat a Hobson által leírt 
aktiváció-szintézis elmélet számára, de nem tudja kielégítően magyarázni Solms (2000) 
azon eredményeit, miszerint azok a betegek, akiknek a “hídi REM-on” (a REM-et 
beindító rendszer) rendszere sérült, azaz nem produkálnak REM-et, mégis képesek 
álmodni. Továbbá, habár Nielsen és mtsai (2005) vizsgálata szerint a részleges, 
ébresztéssel történő REM megvonás megnöveli a későbbi REM és még inkább az 
elalvás kezdeti (NREM1) mentációk álomszerűségét, ezzel szemben Oudietti és mtsai 
(2012) eredményei csak részben erősítették meg a korábbi, rejtett REM-ek létére utaló 
eredményeket. Vizsgálatuk szerint ugyan egy enyhe korreláció megfigyelhető volt a 
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REM szakasztól való percenkénti távolodás és a beszámolók komplexitásának és 
hosszának csökkenése között, de a REM körüli (+/-15 perc) NREM mentációk nem 
váltak globálisan álomszerűbbé. A szerzők hangsúlyozzák továbbá, hogy az  a résztvevő 
is beszámolt igazi álomszerű álomról, akinek a REM szakasza 98%-ban hiányzott a 
gyógyszeres depriváció hatására. Kísérő fiziológiai mérések hiányában azonban nem 
tudhatjuk, hogy ez rejtett REM-nek köszönhető-e, vagy arra utal, hogy az álmodás 
alvásszakasztól függetlenül jelentkezhet. Ezek az eredmények így csak nagyon 
közvetett információkkal szolgálnak az átmeneti REM szakaszok és álmodás viszonyára 
vonatkozóan. Érdekes kérdésként merül fel, hogy Siclari és munkacsoportja (2017) 
korábban bemutatott eredményei vajon milyen viszonyban vannak a rejtett REM 
szakaszokkal. Érdekes lenne a talált NREM alatti alacsony frekvenciájú aktivitás 
csökkenésének (ami a szerzők szerint a tudatosság korrelátuma) és a rejtett REM 
komponenseknek az esetleges együtt vagy különjárását megvizsgálni. 
  #12
2. Álomelméletek 
2.1 Nem funkcionalista álomelméletek 
2.1.1 Hobson redukcionista megközelítése 
2.1.1.1 Az aktiváció-szintézis és az AIM modell 
Ez a Hobson nevével fémjelzett redukcionista (agy-elme izomorfizmus keretben 
mozgó) megközelítés egyedülálló abban, hogy a modern szakirodalom vezető teóriái 
között ez az egyetlen részletesen kidolgozott teória, mely az álmodásra, mint bottom-up 
folyamatra tekint.  
 Az elmélet gyökerei 1977-re nyúlnak vissza, amikor is Hobson és McCarley 
(1977) a korábbi – a REM és NREM ciklusok mechanizmusáról szóló – reciprok 
interakciós modellt az álmodás elméletévé terjesztette ki. Ez az elképzelés aktiváció-
szintézis teória néven vált ismertté a szakirodalomban. Ez arra a háttérmechanizmusra 
épül rá, miszerint létezik egy REM-on és egy REM-off (REM-et be illetve kikapcsoló 
rendszer) rendszer, melyek a monoamin és a kolinerg rendszer aktivitásán keresztül 
meghatározzák a REM és NREM szakaszok váltakozását. A REM-on rendszer a 
mesopontine tegmentumba lokalizálható, és aktivizálódásával az acetilkolin 
felszabadulás fokozódik. A REM-off rendszer helye a nucleus locus coreulus és a 
nyúltvelői raphe magvak, melyek serkentése a noradrenalin és szerotonin transzmisszió 
fokozódását vonja maga után. Mivel a monoamin szint gátlólag hat a kolinerg 
rendszerre, így mikor elalváskor a szerotonin és a noradrenalin szintje lecsökken, akkor 
egy pont után, az acetilkolinra gyakorolt gátló hatást már nem tudja fenntartani, így a 
rendszer átkapcsol, és az acetilkolin lesz túlsúlyban, ami viszont serkentőleg hat vissza 
a monoamin rendszerre, így egy idő után ismét átbillenés következik, ami a REM 
szakasz befejezéséhez vezet. A monoamin szint fokozódását alvás alatt a rendszer egy 
negatív feedbackkel aztán ismét csökkenti, és a ciklus újraindul. Az aktiváció-szintézis 
teória szerint ez az alapvetően teljesen automatikus, agytörzsi mechanizmus nem csupán 
a REM és NREM ciklikusságát, hanem azok mentális oldalát is meghatározza, hiszen az 
elképzelés tükrében a REM szakaszt kísérő agyi történések és az álmodás ugyanazon 
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jelenség két oldalaként foghatók fel. A REM-on rendszer a kolinerg stimuláción 
keresztül aktivizálja az agy jelentős részét, így a másodlagos szenzoros és motoros kérgi 
területeket, a vesztibuláris rendszert, a thalamust, az amygdalát, míg a motoros 
mozgásokért és az exterocepcióért felelős területeket blokkolja, a dorzolaterális 
prefrontális területek pedig inaktívvá válnak. Az amygdala és a thalamus aktiválódása 
hozzájárul a kérgi deszinkronizációhoz, és egyben ezek aktiválnak olyan 
hypothalamikus és agytörzsi központokat is, amik a REM során jelentkező vegetatív 
módosulásokat idézik elő. Tehát gazdag, változatos tudattartalmak generálódhatnak 
teljesen automatikus módon, amit az előagy a teória szerint passzívan igyekszik 
szintetizálni, ad-hoc logika mentén (retroaktív racionalizálás, az inger előzetes 
azonosítása nélkül), egy olyan agyi háttéren, ami mellőzi a monoamin szabályozást. Az 
álmodás tehát e szerint egy agytörzsből indított folyamat lenne, ami az ébrenléti 
percepcióhoz hasonlít, de ez esetben az ingerek kaotikusak, belsőleg generáltak, 
nélkülözik az inputszűrést, tervezést, progresszív gondolkodást és az önreflexiót.  Az 
agy ugyan képes többé-kevésbé koherens történetté formálni a kvázi random 
aktivizálódott tartalmakat, de azért ez ezen a biokémiai háttéren nem sikerülhet 
tökéletesen, így az álmok bizarrak maradnak és jellemző rájuk a téri- vagy időbeli 
ugrások nagy száma is. Az álmok intenzív vizuomotoros jellegének hátterében az 
agytörzsből eredő (acetilkolin fokozódásra fellépő) PGO-hullámokat (ponto-geniculo-
occipitális hullám) jelöli meg az elmélet, aminek kiváltódása megelőzi a REM szakaszt 
kísérő szemmozgásokat, azaz az elmélet azt implikálja, hogy maga a szemmozgási 
szándék a hídból ered, amihez aztán magasabb kérgi területek keresnek illeszkedő 
képeket (Hobson, 2009, 2014).  
 Az elképzelést a megjelenése óta számos ponton módosították, csiszolgatták. 
Egyrészt kiterjesztették a elméletet más mentális állapotok leírására is, ezt a bővített 
teóriát AIM modellnek nevezték el. E szerint az agy aktiváltsága (A), az ingerek külső 
vagy belső eredete (I) és a kérgi információfeldolgozást moduláló (M) aminerg rendszer 
aktiváltsági szintje lenne az a három dimenzió, amelynek mentén a legkülönfélébb 
mentális állapotok (ébrenlét, REM és NREM alvás alatti mentációk, tudatos álmodás, 
pszichiátriai zavarok) elhelyezhetők (Hobson, Pace-Schott és Stickgold, 2000). Az 
elképzelés olvasatában a NREM1-2 egy olyan átmeneti szakasz lenne, ami során 
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valamilyen szintű tudatos élmény felléphet, viszont mélyalvásnál a  tudatosság szinte 
teljesen kikapcsol (Hobson, 2014). 
 Ezen a kiterjesztésen túl, ma már igyekszik a modell az álmok személyes jellegét 
is magyarázni, így újabban külön említést tesz arról, hogy a REM szakasz során 
aktivizálódnak olyan kérgi területek is, melyek az álmodó személyes emlékeiért, tipikus 
érzelmi válaszaiért, egyedi, rá jellemző szintetizáló módjaiért (scriptjeiért) felelősek. 
Ezért lehetnek az álomtartalmak a személyre valamelyest jellemzőek, azonban mivel az 
álomkonstrukció nem követ szabályokat (azaz a tartalmak kiválasztása nem azok 
frissessége vagy fontossága mentén történik), nagyfokú éber-álomvilág kontinuitás nem 
várható (Hobson, 2014). Hobson emellett továbbra is azt képviseli, az álmok egyedi 
jelleget csak a szintézis szakaszban kapnak, a tartalmak kiváltódása emocionálisan 
neutrális folyamat.  Ugyan Hobson legutóbbi, az elméletét részletesen taglaló írásában 
utal arra is, hogy az amygdala a NREMből REMbe való átmenet során indukálhat PGO 
hullámot, azaz ilyen értelemben közvetetten az érzelmek akár a REM alatti 
ingergenerálásban is szerepet játszhatnak, de ennek ellenére elzárkózik attól az 
eshetőségtől, hogy az álmok valamilyen rejtett jelentéssel bírnának. Ezt a jelenséget 
inkább úgy értelmezi, hogy ilyenkor az agy valamilyen előreprogramozott, ősi érzelmi 
forgatókönyvet futtat (Hobson, 2014).  
 Az álmodás tehát Hobson szerint egy automatikus, motivációmentes 
percepcióként fogható fel (Nir és Tononi, 2010). 
 2.1.1.2 A prototudatosság teória 
A korábban leírt bottom-up alapmechanizmushoz hűen ragaszkodva nyit az elmélet az 
új eredmények felé, ami így, új köntösében – elsőként Hobson 2009-ben publikált 
cikkében – prototudatosság teória néven öltött testet. Ez az álmodás filogenetikus és 
ontogentikus hátteréből indul ki. Tehát egyrészt azt hangsúlyozza, hogy a REM alvás a 
törzsfejlődés folyamán a magasabb kognitív képességekkel együtt jelent meg a 
filogenézis két külön ágán: a madaraknál és az emlősöknél. Ezekről az élőlényekről 
elmondható, hogy amellett, hogy már képesek a testhőmérsékletük szabályozására (ami 
a REM szakasz egyik funkciója), megjelenésük nagy ugrást jelentett a 
problémamegoldás tekintetében és a verbális kommunikációra való képesség 
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kialakulásában is. Az egyedfejlődés során pedig azt látjuk, hogy míg a magzatok az 
anyaméhben töltött idő nagy részében REM szakaszra jellemző jeleket mutatnak, addig 
születés után a REM szakasz mennyisége fokozatosan csökkenni látszik az életkor 
előrehaladtával, azaz az agy fejlődésével csökken a REM alvás aránya. Az álmodásról 
mint jelenségről pedig tudjuk, hogy az természetét tekintve erősen perceptuális és 
érzelemteli, de gondolkodási folyamatokban gyengébb, az önreflexiót nélkülözi, ami az 
elképzelés szerint azt eredményezi, hogy ez egy olyan állapot, ami fokozott elsődleges 
tudatossággal jár együtt, miközben a másodlagos tudatosságunk kikapcsol. Az 
elsődleges, alapvető tudatosság alatt Hobson (2009) azt érti, melynek során a minket ért 
különböző modalitású ingereket és érzelmeket egységes élménnyé kötjük össze. A 
másodlagos tudatosság fogalma pedig olyan magasabb szintű kognitív képességekre 
utal, mint a metakogníció, önreflexió, absztrakt gondolkodás, vagy az akarat irányítása. 
Az álmodás így lehetőséget teremt, hogy egy általunk generált virtuális realitásban 
gyakoroljuk az érzelmek, a percepciók, a szenzomotoros tapasztalatok összekötését, és 
ezáltal hozzájáruljunk saját alapvető tudatosságunk (a prototudatosság) kifejlődéséhez 
és fejlesztéséhez. Hobson újabban Fristonnal együttműködve pontosította ennek 
elképzelt mechanizmusát (Hobson, Hong és Friston, 2014). Friston azon feltevésére 
építenek, miszerint éberen az agy folyamatosan virtuális modelleket gyárt a várható 
történésekről, és on-line csak ezeket ellenőrzi és hibaüzeneteket futtat. Az álmodás 
során az agy ezeket a virtuális modelleket egyszerűsítené le, illetve pontosítaná, azzal, 
hogy az elsődleges tudatosságot egy meglehetősen nehéz gyakorlóterepen működteti a 
másodlagos tudatosság nélkül. Mindez azt eredményezi, hogy éberen a predikciótétel 
hatékonyabbá válik. Ezzel az elképzeléssel Hobson teóriája már átcsúszott az álmoknak 
funkciót tulajdonító elképzelések közé, hiszen itt az álmoknak mint mentális 
élményeknek van egy hozadéka: az elsődleges tudatosságunk kialakítása és 
tökéletesítése. Viszont az alapvető keret, amelyre az elméletnek ez az új pszichológiai 
szintje ráterül, változatlan marad. Maguknak az álomtartalmaknak továbbra sincs 
funkcionális jelentősége Hobson (2009) olvasatában, csupán az álomfolyamat formai 
aspektusait ruházza fel adaptív funkcióval. 
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2.1.1.3 Az elmélet kritikái 
A fenti elképzeléseket több irányból támadták. A legalapvetőbb kritika a REM szakasz 
és az álmodás egyként való kezelésére irányul, ami tulajdonképpen – ahogy az 1.1 
alfejezetben részletesen bemutattam –  az új eredmények tükrében már nem tartható 
álláspont. Ugyan a prototudatosság teória kapcsán Hobson már óvatosabban fogalmaz a 
REM és az álmodás kapcsolatát illetően, de mivel továbbra is a REM alvást tekinti az 
álmodás hátterének, a NREM álmok magyarázatára a prototudatosság teória – akárcsak 
a korábbi aktiváció-szintézis elmélet – sem terjeszthető ki ( Hobson, 2009; Nir és 
Tononi, 2010; Hobson, 2014). Működőképes módosításnak tűnik a rejtett REM 
szakaszok beépítése az elméletbe (1.2 alfejezet). Viszont még ennek tükrében sem tudja 
megmagyarázni azt a Solms (2000) által leírt eredményt, miszerint létezik álmodás 
REM szakaszhoz szükséges agyterületek intaktsága híján is (2.1.2.2 alfejezet). Ezen túl 
a REM szakaszt kísérő fiziológiai jelek és az álomképek közötti egy az egyben 
megfelelések keresésére irányuló vizsgálatok nagyrészt kudarcot vallottak. A másik 
nagy kritikai tábor, a kognitív elméletet képviselő kutatók alapvető kritikai észrevétele 
pedig az, hogy sem az aktiváció-szintézis teória, sem a prototudatosság hipotézis nem 
tudja kielégítően megmagyarázni az álomtartalmakban jelentkező konzekvens egyéni 
különbségeket (Domhoff, 2011). Ők tartalomelemzési eredményekre hivatkozva 
(Domhoff, 2007) hangsúlyozzák továbbá, hogy a hétköznapi álmok nem olyan bizarrak, 
mint ahogy azt az aktiváció-szintézis teória jósolja. Valójában az álmok bizarrságával 
kapcsolatos  korábbi eredmények nagyon ellentmondásosak (Mc Carley és Hoffman, 
1981; Domhoff, 2007) (részletesen: 7. fejezet). Az utóbbi időben kevés kutatás irányult 
ennek vizsgálatára, pedig véleményem szerint az álombeszámolókban megjelenő 
bizarrság mértékének és módozatainak megismerése nem csupán az aktiváció-szintézis 
teória értékelése szempontjából fontos, hanem a (neuro)pszichoanalitikus elméletnek is 
explicit tesztelhető predikciói vannak erről. Ennek vizsgálata alkalmas lehet arra is, 
hogy a kognitív és az érzelmi integrációs, illetve memóriakonszolidációs elméletek 
(2.2.1 alfejezet) által leírt folyamatokhoz közelebb jussunk, úgyhogy ez az álomkutatás 
egy jövőbeli kiemelkedő területe lehet. Emiatt erre a disszertáció 7. fejezetében, saját 
vizsgálatom kapcsán még részletesen visszatérek.  
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 Ugyancsak tartalomelemzési kutatásokra hivatkozva Domhoff (2005a) támadja az 
elméletet a tekintetben is, hogy az álmok nem is olyan érzelmesek, mint amilyennek a 
Hobson-i elképzelés alapján várnánk. Hiszen e szerint mivel az „érzelmi agy” (limbikus 
és paralimbikus régiók) is aktiválódnak a belsőleg generált ingerek hatására, viszont a 
végrehajtó funkciókért, tervezésért felelős területek inaktívak, így az álmokban az 
érzelmek dominálnak (Hobson, 2014). De az eredmények szerint az 
álombeszámolóknak 30%-ában egyáltalán nem jelenik meg érzelem, és amikor 
megjelenik, az a többi tartalomhoz illeszkedik. Strauch és Meier (1996) 44 résztvevő 
500 REM-álmát gyűjtötte össze, és a beszámolók után az álmot kísérő érzelmeikre is 
rákérdeztek. Ezek alapján azt találták, hogy azok 26,5 %-ában egyáltalán nem volt 
érzelem, 23,4 %-ában inkább valamilyen hangulat volt megragadható, és csupán 50,2 
%-ában jelentkezett valamilyen konkrét érzelem. Hobson munkacsoportja (Kahn, Pace-
Schott és Hobson, 2002) az érzelmek megjelenését ugyan sokkal gyakoribbnak találta 
az álombeszámolókban, de ennél a vizsgálatnál nagyon magasak voltak a 
követelményjellemzők, mivel az álmodónak újra végig kellett haladnia a saját 
álombeszámolóján és sorról sorra jelölni, hogy milyen érzelmet élt át az álom adott 
pontján. Ismét látjuk, hogy az elméletorientáltság nagyon rányomja a bélyegét a 
kísérleti elrendezésre, és hogy a módszertan az álommal foglalkozó vizsgálatoknak 
nagyon sarkalatos pontja. 
 Az aktiváció-szintézis teóriát támadó másik kritikai irányvonal az álmok 
ontogenézis során való változásával foglalkozó kutatásokból ered (Foulkes, Larson, 
Swanson és Rardin, 1969). A gyermekálmok statikusságát, érzelmileg semleges jellegét, 
és az azokban való ön-indított akciók hiányát az eredeti aktiváció-szintézis elképzelés 
nem tudta megmagyarázni. A prototudatosság teória – az alapvető tudatosság fejlődési 
aspektusainak bevonásával – azonban már sokkal inkább összeegyeztethető azzal az 
észrevétellel, hogy az álmodás lényeges változásokon megy keresztül az egyedfejlődés 
elején (Hobson, 2009). 
 A fő állítás, amiben a Hobson-i elmélet eltér tulajdonképpen minden más 
álomelmélettől, az, hogy ez az álmodást percepciós és nem képzeleti folyamatként 
ragadja meg. Azonban egyre több eredmény utal arra, hogy sokkal inkább van szó az 
utóbbiról. Ezt igazolja, hogy az álmokról való beszámolás képessége semmilyen más 
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vonással nem jár együtt gyerekeknél csupán a téri-vizuális képzelet fejlődésével. Ezen 
felül az éber imaginációt érintő agyi léziók az álmodás képességére vagy 
(kiterjedtségtől függően) minőségére is hatással vannak (Foulkes, 1999;  Solms, 2000; 
Nir és Tononi, 2010).  
2.1.2 Pszichoanalitikus megközelítés 
2.1.2.1 Freud álomelmélete 
Freud (1900/2017) munkássága az álmokkal foglalkozó kutatásokra jó 50 évig 
rányomta a bélyegét. Szemléletmódja, az álmokhoz való viszonyulása olyan mélyen 
részévé vált az álmokat érintő közgondolkodásnak is, hogy szinte percepciós szinten 
határozta meg azt, hogy milyennek látjuk saját álmainkat és hogyan közelítünk azokhoz. 
Így szinte észrevétlenül meghatározta a vizsgálatok nagy részének kiinduló feltevéseit 
is, módszertanát és elméleti keretét. A klasszikus érzelemregulációs elmélet  (2.2.1.1 
alfejezet) és a Hartmann-féle érzelmi integrációs elmélet (2.2.1.2 alfejezet) gyökerei is 
ide nyúlnak vissza, de még az eredeti Hall és Van de Castle (1966) által kidolgozott 
tartalomelemzési eljárás is tartalmazott két analitikus eredetű skálát. Az aktiváció-
szintézis és a kognitív elmélet felerősödésével azonban az 1960–70-es évekre elkezdett 
ez a szemlélet kiszorulni a tudomány látómezejéből. A 2000-es évektől az új 
idegtudományi eredmények mentén Solms (2000) igyekszik a pszichoanalitikus 
elméletet újra feltámasztani, és ebben az új köntésében visszacsempészni a tudományos 
vérkeringésbe. 
 Freud szerint az álom “a tudattalanhoz vezető királyi út” és egyben az alvásunk 
őre is. Elképzelése szerint tudattalan vágyaink alvás alatt felerősödnek, mert ilyenkor 
nem szabályozzák le azokat a külső világ kényszerei, szabályai. Ezek szolgáltatják az 
álomtartalmak látens anyagát, melyet a pszichés cenzor legátol. A tiltott vágyakat, 
ösztönöket ezért az álommunka segítségével manifeszt álomtartalmakká alakítjuk, 
melynek során a szorongás és a bűntudatérzés csökken. Az álmodás így megóvja az 
alvást, hiszen egyébként ezek a kínzó érzések felébresztenének minket, illetve további 
hozadéka, hogy maga a vágy is veszít intenzitásából az ilyen módon való megjelenítése 
során (katarzis elv). Freud ötféle álommunkát ír le. Az eltolás során egy tárgyhoz 
tartozó érzelmi töltetet egy másikra tol át az álmodó. Az átfordítás során pedig egy adott 
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tárgy iránti érzelem az ellentétébe fordul át. A sűrítés mint álommunka arra a jelenségre 
utal, amikor több látens tartalmat egy közös manifeszt tartalom (szimbólum) jelöl. A 
vizuális reprezentáció már magára a folyamat jellegére reflektál: az absztrakt 
gondolatok és vágyak vizuális képek formájában öltenek testet, ezalatt módosulnak és 
veszítenek is pszichés energiájukból. A másodlagos revízió fogalma végül azt hivatott 
megragadni, ahogyan a fentiek során létrejött álomanyagot egységes narratívává 
igyekszünk összegyúrni, azaz a többi álommunka mentén keletkezett hézagokat 
értelmes módon kitöltjük, de ez nem sikerülhet tökéletesen, ezért az elmélet predikciója 
szerint hétköznapi esetben az álmok bizarrak lesznek. 
 Mivel az álmok a tudattalanból merítkeznek, így az álmok csak az álmodó saját 
asszociáció mentén értelmezhetők. Az álmokra sokszor azért nem emlékezünk, mert 
gyakran még így sem sikerül tökéletesre az álcázás, és szükségszerű a tartalom további 
hárítása is (Vedfelt, 1999).   
2.1.2.2 Solms neuro-pszichoanalitikus megközelítése 
Solms (2000) munkássága jelentette az első nagy lépést ahhoz, hogy a REM szakaszt és 
álmodást elkezdje a szakirodalom valóban két különböző – akár egymástól függetlenül 
is fellépő – entitásként kezelni. A szerző arra hívja fel a figyelmet, hogy egyes betegek, 
akiknek a hídi REM-on rendszere sérült, REM szakaszt nem produkálnak, de mégis 
beszámolnak álomszerű álmokról. Illetve korábbi vizsgálatok alapján hivatkozik 40 
olyan betegre is, akiknek speciális előagyi sérülése folytán megszűnt az 
álombeszámolási képessége, annak ellenére, hogy a REM szakasz megjelent náluk az 
alvás során (Solms, 2000). Azzal kapcsolatban, hogy nem feltétlenül csak a REM-
szakasz alatti, agytörzsből eredő, kiterjedt aktiváltság indukálhat álmodást, Solms és 
Turnbull (2002) részleges limbikus epilepsziában szenvedők NREM alatti rohamaira 
hivatkozik. Ezek a limbikus rendszer helyi aktivitásfokozódásával járnak, melyeket 
intenzív (gyakran rémisztő) álmok kísérnek. Az aktiváció tehát Solms (2000) szerint 
eredhet az agytörzsből, mint a REM szakasz alatt, de okozhatják NREM alatti más 
triggerek, vagy az elalvás kezdetén még fennállhat az éberségből való magasabb 
aktivitási szint, vagy megnőhet az agyi arousalszint hormonális hatásokra, például az 
ébredést megelőzően. Ennek fényében a REM szakasz nem tekinthető az álmodás 
  #20
szükséges, sem pedig elégséges feltételének. Az álmodáshoz ehelyett egyrészt az agy 
aktiváltsága szükséges (de nem feltétlenül az agytörzsből eredően), másrészt 
nélkülözhetetlen hozzá még két terület intaktsága: a ventromeziális előagy és a PTO 
(parieto-temporo-occipitális) kereszteződés. Az előbbi a frontális lebeny ventromeziális 
kvadránsának limbikus fehérállománya, ahonnan a mezolimbikus és mezokortikális 
dopaminpályák erednek.  Ez az agy úgynevezett „seeking” (kereső-) rendszereként 
azonosítható, ami egy általános motiváló rendszer, melynek aktivitása kereső 
viselkedéseket eredményez valamely ösztön vagy vágy kielégítése céljából. Ennek 
kétoldali sérülése az álmodás megszűnéséhez vezet. Skizofréniában szenvedőknél ezen 
dopaminpályák kémiai blokádja vagy korábban a frontális, limbikus fehérállomány 
átvágása (leukotómia) csökkentette a pozitív tüneteket és egyben eliminálta a betegek 
álmait (Solms és Turnbull, 2002). Ezek alapján Solms feltételezi, hogy a skizofrénia és 
az álmodás egy tőről fakad, ahogy Freud (1900/2017) is utal erre. Továbbá ezt 
támogatják Hartmann, Russ, Oldfield, Falke és Scoff (1980) eredményei is, miszerint 
egészséges személyeknél ezen pályák L-dopával való aktivizálása intenzívebb, 
bizarrabb, emocionálisabb álmok átéléséhez vezetett, miközben a REM szakaszok 
sűrűsége, illetve hossza nem változott. Ezek alapján Solms (2000) szerint ez a 
motivációkkal nagyon is átitatott terület lenne az álmok elsődleges forrása. Ez szemben 
áll a Hobson-i elképzeléssel. A másik nélkülözhetetlen terület, a PTO kereszteződés 
pedig a tartalmak megjelenítéséért tehető felelőssé, hiszen ez a terület a vizuális 
képzelet agyi korrelátumaként ismert. Ennek akár egyoldali sérülése is az álmodás 
megszűnéséhez vezet. Mindez arra utal, hogy sokkal inkább tekinthető az álmodás 
képzeleti folyamatnak, mint percepciónak. Míg éberen a külső ingerek aktivizálják az 
elsődleges érzőkérget, és ez idézi elő a másodlagos kéreg és olyan kéreg alatti 
területeket aktivizálódását, mint a limbikus rendszer (ami kereső, akarati vagy 
megerősítő viselkedések beindításáért felelős), és ez motoros kimenetelt eredményez, 
addig alvás alatt ez a hierarchia megfordul. Ilyenkor az elsődleges érzőkéreg aktivitása 
lecsökkent, a motoros output gátolt. Az ingerek vagy belsőleg generáltak, vagy a 
nagyon kevés, kívülről bejutó inger aktivizálja a középelőagyi dopaminpályákat, 
melynek eredményeképpen érzelmekben és vágyakban gazdag, absztrakt, szimbolikus 
gondolatok jelennek meg a múlt tapasztalataiból, vizuális formában testet öltve. Ezt a 
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motivációs rendszert bármilyen arousal aktivizálhatja, például egy futó gondolat, érzés 
vagy előző napi esemény emléke.  
 A neuroanalitikus megközelítés szerint (Solms és Turnbull, 2002) ezek az 
eredmények a pszichoanalitikus álomelmélet alátámasztását nyújtják. Így a 
dopaminpályák a vágyvezérelt viselkedések motorjaként a freudi libidinális ösztönnek 
feleltethetők meg. A vágyteljesítő viselkedést azonban alvás alatt nem játszhatjuk le, 
mert felébrednénk, így inkább álmunkban éljük ki. A vizuális reprezentáció – mint 
álommunka – színtereként pedig a teória a PTO kereszteződést jelöli meg, azaz a latens 
vágyakból itt képeződnének a vizuális manifeszt álomtartalmak. Mivel a dorzolaterális 
prefrontális kéreg nem aktív, az álmodó az így létrejött hallucinációkat nem 
különbözteti meg az ébrenléttől. Az idegtudományi eredmények pszichoanalitikus 
keretben való értelmezése különösen nagy nehézségbe ütközik a cenzor megfeleltetése 
kapcsán. Ugyanis a dorzolaterális prefrontális kéreg – mely analógiailag kínálná magát 
erre a szerepre – alvás alatt inaktív. Ezt Solms maga is felismerte, ezért felveti, hogy a 
cenzor kapcsán talán Freud tévedett. Az álmok inkább azért bizarrak, mert alapvetően 
regresszív a természetük, azaz a vágyakat gyermekibb, éretlenebb formában jelenítik 
meg, azaz analitikus terminusokkal élve: álmodás alatt intenzívebb az elsődleges 
folyamatgondolkodás (Solms és Turnbull, 2002). 
2.1.2.3 A neuro-pszichoanalitikus elmélet kritikája 
Az elmélet alapjául szolgáló eredmények relevanciája vitathatatlan, de a freudi keret, 
amelyben a szerző értelmezni igyekszik ezeket, egyrészt nem feltétlenül illeszkedik 
minden ponton jól a maga és mások által talált eredményekhez, másrészt kínálkozik 
más alternatív elképzelés is, ami mentén ezek a kapott összefüggések éppúgy értelmet 
nyerhetnek (2.1.3 alfejezet). Így a pszichoanalitikus keret megtartásának szükségessége 
megkérdőjelezhető. A fő ellenérv ez ellen – amellett, hogy a cenzor jelenlétét (ami azért 
markáns jellemzője a freudi elképzelésnek) nem támasztják alá az eredmények – hogy 
az elmélet által megjelölt dopaminpályák (melyek az ébrenléti tudatosságban is 
alapvetőek) nem elég specifikusak ahhoz, hogy a freudi libidinális működéssel 
azonosítsuk őket (Hobson, 2001). Hobson (2001) kritizálja az elméletet abban a 
tekintetben is, hogy semmi sem utal a vizuális reprezentáció álommunka természetére, 
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azaz, hogy ennek során módosulnának, álcázódnának a látens tartalmak. Tehát magát a 
mechanizmust nem támasztja alá semmilyen eredmény. Domhoff (2004) arra hívja fel a 
figyelmet, hogy a freudi teória fő cáfolatát nem igazán az aktiváció-szintézis elmélet 
nyújtja, hanem a kognitív álomkutatók eredményei. Mert az álmok egyrészt gyakrabban 
és hosszabban jelentkeznek, mint ahogyan a pszichoanalitikus elképzelés implikálná 
(hosszú előkészület, amikor is a késztetés hirtelen kisül), másrészt Freud elképzelése 
nem egyeztethető össze a gyermekek álmait kutatók konzisztens eredményeivel, 
miszerint a gyerekek ritkán adnak álombeszámolót és azok érzelemmentesebbek, 
statikusabbak, mint a felnőtteké (Foulkes és mtsai, 1969; Foulkes, 1999). A klasszikus 
pszichoanalitikus elmélet szerint viszont a gyerekek még nem tudják annyira jól álcázni 
az álmaikat, így azoknak bizarrabbnak, érzelmesebbnek, dramatikusabbnak kellene 
lennie. Továbbá a pszichoanalitikus terminusokban az még megmagyarázható, hogy a 
felnőttek álmaira vonatkozóan miért nem konzekvensen jellemző a nagy érzelmek 
megjelenése, hiszen Freud ezek – az álommunkák során való – lecsillapodására utal, azt 
az eredményt viszont nem lehet az analitikus keretben jól értelmezni, hogy az érzelmek 
miért jelennek meg a többi tartalomhoz illeszkedő formában és intenzitásban (Domhoff, 
2005a). Valamint, amikor érzelmesek az álmok, gyakrabban negativisztikusak, 
gyakoriak a rossz, szorongató és rémálmok, ami a freudi elképzelésből nem 
implikálódna. Ezeket sokkal ritkábbnak jósolná a pszichoanalitikus hagyomány 
vágyteljesítő kerete, de ez a repetitív, negatív dimenzió sokkal inkább az álmodás intakt 
része, mint kivétel (Domhoff, 1993). 
 A kognitív elmélet empirikus eredményekre hivatkozva a bizarrsággal 
kapcsolatban a neuro-pszichoanalitikus elméletet épp úgy támadja, mint az aktiváció-
szintézis teóriát. Az álommunkák működése miatt a pszichoanalitikus elképzelés alapján 
azt várhatnánk, hogy az álmok általában zavarosak, szokatlanok, sok lehetetlen elemet 
és össze nem illeszkedő tartalmat jelenítenek meg, de ezt az eddigi tartalomelemzések 
nem igazolták egyértelműen (7. fejezet). 
 A teória ellen szól az is, hogy az az állítás sem nyert egyértelmű bizonyítást, hogy 
azoknak, akik PTO sérülésük miatt nem álmodnak, zavarttá válna az alvása. Úgy tűnik, 
az álmodás mégsem egyértelműen az alvás őrzője, ahogyan korábban Solms és Turnbull 
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(2002) – statisztikailag nem teljesen korrekt eredményekre utalva – állította (Domhoff, 
2004). 
  A kognitív teória végső érve a pszichoanalitikus megközelítéssel szemben az, 
hogy az álmok sokkal inkább kifejeznek, mint elfednek, azaz az álmok jelentése 
átlátható az álmodó számára vagy akár egy független megítélő számára is. 
2.1.3 A kognitív álomelmélet 
A kognitív álomelméletet pszichológiai háttérről érkező kutatók építették fel: a felnőttek 
álmainak tartalomelemzésével foglalkozó Domhoff, és a gyermekek álmait hasonló 
módszerekkel feltérképező Foulkes. A fenti elméletekkel szemben ők elsősorban az 
álmok fenomenológiájából indultak ki, majd ezeket az eredményeiket igyekeznek az 
idegtudományi kutatásokkal összeegyeztetni. A két teóriát – bár alapvetően azonos 
elméleti keretben mozognak, de mivel mégis máshogyan építkeznek, illetve az 
álmodással kapcsolatban más területeket érintenek – külön tárgyalom. 
2.1.3.1 Foulkes ontogenetikus kognitív elmélete 
Foulkes (Foulkes és msai 1969, Foulkes, 1999) az álmok formai és tartalmi 
jellemzőinek változását kutatja a gyermekkorban, a megfigyelt fejlődési trendet a 
kognitív fejlődéssel párhuzamba állítva. Abból indul ki, hogy az álmok abból erednek, 
amit tudunk, azaz azok az éber tudat megnyilvánulásai – egy speciális agyi háttéren – 
alvás alatt. Az álmodás tehát egyfajta gondolkodás, egy olyan magasabb szintű kognitív 
folyamat, amely képesség folyamatosan alakul ki a gyermekkor során, és nem hibás 
percepció (szemben Hobson állításával). Az egyes emberek álmai ez alapján 
különbözőek, egyediek lesznek, mivel személyes tapasztalatokból erednek, és azt 
tükrözik vissza, ahogyan az álmodó feldolgozza, értelmezi, rendszerezi az őt ért 
élményeket. Az álmodóra jellemző gondolkodási mód tehát alvás alatt sem szünetel, 
csupán más kontextusban nyilvánul meg. Ezért a nappali álmodozás és az álom az 
elképzelés alapján egy dimenzióra esik. Foulkes szerint három tényező szükséges az 
álmodáshoz: kognitív aktivitás, az, hogy a külső ingerlés helyét a belülről származó 
ingerek vegyék át, a harmadik tényező pedig a képzetek akaratlagos irányításának 
feladása. Ezek alapján ezek REM-ben éppúgy fennállhatnak, mint NREM-ben. A 
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nappali álmodozás során a kognitív aktivitás ugyanúgy fennáll, de a másik két tényező 
korlátozottan van jelen (Foulkes, 1999). Az álmodás tehát az éber tudat alvás alatti 
megnyilvánulási módja, akaratlagos, cél-vezérelt irányítás nélkül (nincs jelen egy self, 
sem egy cél, amely mentén szerveződne). Forrását pedig korábbi emlékeink és tudásunk 
adja, amik a szervezettség hiányában alvás alatt sokkal lazább asszociációk mentén 
aktivizálódnak. 
 Vizsgálatai (Foulkes és msai 1969, Foulkes, 1999) rávilágítottak arra, hogy 
gyermekkorban az álmok ontogenetikus állomásai valóban tükrözik az ébrenléti 
kognitív működésben beálló változásokat. Ezt az álmodási fejlődési trendet a Piaget 
(1976) által leírt kognitív fejlődési szakaszokkal párhuzamba állítva tárgyalja. 
Eredményei szerint 9–13 éves kor környékén kezdenek el a gyerekek a felnőttekére 
hasonlító mennyiségű és minőségű álombeszámolót adni. 3 éves kortól egy fejlődési 
tendencia rajzolódik ki az álombeszámolók több aspektusa tekintetében. Míg a 3–5 
évesek az ébresztések 27%-ában tudtak álmokat felidézni, és álmaik statikusak, rövidek 
és semlegesek voltak, ritkán tartalmaztak ismerős szereplőt és szinte soha nem élték 
meg önmagukat álmaik aktív szereplőjeként, addig 5–7 éves korra Foulkes  (1999) 
majdnem minden mutató tekintetében egy enyhe elmozdulást tapasztalt. Ebben a korban 
már 31%-os volt a beszámolási arány, azok hossza is megnőtt, több lett a narratíva és a 
humán szereplő is, de azok még mindig nagyrészt ismeretlenek. Az önábrázolás 
továbbra is ritkán mutatkozott, de már több volt az álombeli társas érintkezés és 
gyakoribb a mozgás. 7–9 éves korban a fejlődésben ismét egy újabb szint következik, 
ekkor már 48%-ban idéztek fel álmot a gyerekek, melyek hossza már elérte a felnőttek 
átlagát. Itt már aktív szereplőként jelenik meg az álmodó, és az ismerős szereplők száma 
is tovább nő. Ezen a szinten megjelenő új kognitív képességként számol be Foulkes a 
szereplőkkel szembeni álombeli intencionalitásról, melynek során a gyerekek 
szándékokat, vágyakat tulajdonítanak az álmaikban megjelenő szereplőknek. A 
gyerekek 9–13 éves kor között kezdik el a felnőtt tartalmi normákat produkálni az 
álombeszámolóikban, ebben az életkorban nem csak hosszban, de gyakoriságban is 
megegyezik az álomfelidézés a felnőttekével. A fiú és lány álmok tartalmai szintén 
ebben az életszakaszban kezdenek el különbségeket mutatni, illetve innentől 
megragadhatók az álomtartalmak különféle személyiségvonásokkal való kapcsolatai.  
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 Kisgyerek korban az álmok felidézése és az álombeszámolók hossza sem a nyelvi, 
sem az emlékezeti képességekkel nem mutatott összefüggést. Az egyetlen változó, 
amivel együtt fejlődik az álombeszámolók mennyisége és minősége, a vizuospaciális 
képzeletre való képesség. Mindez arra utal, hogy az álmodáshoz a képzelet érettsége 
szükséges (Foulkes, 1999). 
 1999-es könyvében Foulkes új kontextusba helyezi elméletét, és ezzel csatlakozik 
azok egyre bővülő táborához, akik az álmodást a tudatosság tükrében igyekeznek 
értelmezni. Amellett érvel, hogy 5–6 éves korig a gyerekek nem élik meg tudatosan a 
tapasztalataikat, abban az értelemben, hogy addig csupán inger-válasz jellegű 
automatizmusokat tanulnak meg, de nem reflektálnak a tanult viszonyokra, nem 
rendszerezik, nem tudatosítják azokat, ezáltal nem képesek lehetséges terveket készíteni 
a jövőre vonatkozóan, így térben és időben sem tudják az őket ért élményeket 
elhelyezni. Az érvelés mentén az öntudatosság beérése kisiskolás korra várható. 
Továbbá, mivel ez a nem reflexív működésmód alvás alatt épp úgy jellemző a 
gondolkodásukra, mint éberen, ezért az alvás alatti mentális élményeik sem 
tudatosulnak, és így felidézésük is csak ritkán lehetséges. Mivel az álmainkban a 
kogníció lazább asszociációk mentén zajlik, így a narratívaalkotás – a tudatosság 
éretlensége mellett – még kevésbé sikeres a kisgyerekek álmaiban, mint éberen. Azaz a 
felnőttekre jellemző álmodáshoz és az ezekre való emlékezéshez szükség van a 
tudatosság (Foulkes értelezése mentén a tapasztalatok és a tudás reprezentálására és 
azon mentális műveletek végrehajtására való képesség) és az öntudatosság egy szintjére. 
 Az álmodás tehát egy kreatív folyamat, amely korábbi tapasztalatokból származik, 
de nem azok visszajátszása, hiszen ezek az emlékeink és tudásunk alvás alatt – 
célvezéreltség híján – lazább asszociációk mentén aktivizálódnak, mint éberen.  Foulkes 
azt is felveti (1999), hogy az álmodás jó gyakorló terepe lehet a tudatosságnak is, hiszen 
ennek során egymással lazább viszonyban álló reprezentációkat kell egységes tudatos 
élménnyé szerveznünk. Szerinte ez ugyan adaptív, de hangsúlyozza, hogy ez az 
álmodásnak inkább mellékterméke, mint funkciója. Erre az elképzelésére sajnos a 
szakirodalomban minimális reflexió érkezett. Pedig különösen szükségszerű lett volna, 
hogy Hobson (2009) prototudatosság teóriájával való (látszólagos) hasonlóságai és 
különbségei hangsúlyozásra kerüljenek. Meglátásom szerint ugyan közös bennük, hogy 
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valamilyenfajta tudatosság gyakorlására alkalmasnak tartják az álmodást, de egyrészt 
míg az egyik képzeletként (top-down), addig a másik percepcióként (bottom-up) írja le 
az álmodás mechanizmusát, másrészt (és pont ezért) a tudatosság más szintjéről is 
beszélnek. Míg a prototudatosság teória egy szenzoros és érzelmi primer tudatosság 
fogalmával operál, a Foulkes által használt tudatosság fogalom magasabb szintű 
tudatosságot jelöl, ami leginkább azt a készséget hivatott megragadni, melynek során 
képesek vagyunk a minket érő tapasztalatok mentális leképezésére, azok egységes 
keretbe szervezésére és ezek alapján a jövőre vonatkozó tervek elkészítésére. Így, míg 
Hobson az álmok formai jellegéről, Foulkes az álmok tartalmáról fogalmazza meg 
állításait. 
2.1.3.2 Az álmok ontogenetikus kognitív elméletének kritikái 
A fenti elméleti megfontolásokra nagyon kevesen reagálnak az álmokkal foglalkozó 
szakirodalomban. Ennek talán az az oka, hogy egyrészt az elmélet megfogalmazása nem 
teljesen letisztult, másrészt kidolgozottsága is kifogásolható. Ez a teória is – akár a 
neurokognitív elmélet – küzd azon tényezők meghatározásával, amik befolyásolják, 
hogy mi kerül aktuálisan a tudat fókuszába legyen szó akár nappali álmodozásról, akár 
álmodásról. Így nem képes direkt predikciókat tenni az éber és álomvilág kapcsolatát 
illetően. 
 Foulkes  elméletalkotói tevékenységénél jóval ismertebbek kutatási eredményei: a 
gyermekálmokra vonatkozó, korábbi, laboratóriumi eredményeire újabban több 
tanulmány reagál, azonban ezek tanulsága az, hogy az álombeszámolók gyűjtésének 
helye nagyban meghatározza az eredményeket. Sándor, Szakadát, Kertész és Bódizs 
(2015) 40 gyerek bevonásával, azok otthonában, a szülők által gyűjtött beszámolók 
elemzésével rámutattak arra, hogy ugyan a Foulkes által leírt fejlődési irányvonal 
megragadható ezen a mintán is, de ezzel a módszertannal már 4–8 éves gyerekek 
álmaiban is sok humán karakter, emberi interakció és önindította cselekedet lelhető fel. 
Több érzelmet és mozgást is tartalmaztak ezek a beszámolók. Ezek alapján a 
gyermekálmok sokkal jobban hasonlítanak a felnőttekére, mint Foulkes feltételezte. 
Igaz, ezen a mintán is csak átlagosan a reggelek 20%-ában számoltak be valamilyen 
álomtartalomról a gyerekek. Mindezek alapján a szerzők arra következtetnek, hogy a 
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vizuális képzelet talán hamarabb érik, mint Foulkes feltételezte, csak egyes aspektusai 
(manipuláció és fenntartás) talán még ilyen fiatal korban nem eléggé fejlettek.  
2.1.3.3 Domhoff kontinuitás hipotézise és a neurokognitív elmélet 
A neurokognitív elmélet gyökerét az úgynevezett kontinuitás hipotézis adja.  Ez arra az 
alapvető empirikus megfigyelésre épít, miszerint az éber mentációnk és álmaink 
tartalmai között folytonosság figyelhető meg, azaz a fő gondolati témáink, magunkról 
alkotott koncepcióink, társas kapcsolataink, fizikai környezetünk, aktuális pszichés 
érdeklődésünk, vágyaink, személyes konfliktusaink ugyanúgy megnyilvánulnak az 
éjszakai mentális aktivitásunk során, mint a nappal jelentkező gondolatainkban, csak 
álmainkban egy speciális agyi háttéren, lazább asszociációk mentén, vizuálisabb és 
szimbolikusabb formában öltenek testet (Domhoff, 2011). Az álmok tehát – akárcsak 
Foulkes olvasatában – a gondolatok megtestesülései, képi kivetülései.  
 Az ezt alátámasztó elemzések száma meglehetősen nagy, hiszen az 1960-as 
évektől kezdődően – ekkor dolgozták ki a tartalomelemzés módszertanát az álmokra – 
folyamatosan látnak napvilágot újabb és újabb tanulmányok. A korai vizsgálatok nagy 
része azonban módszertanilag problémásnak tekinthető, mivel a kutatók sok esetben 
nem képeztek olyan aránymutatókat, amelyek az álmok hosszától függetlenül is jó 
becslést adnának az abban megjelenő tartalmakra vonatkozóan (Domhoff, 2003). Ennek 
a korrekciónak a hiányában a vizsgálati eredmények érvényessége nagyban 
megkérdőjelezhető. Ezért fontosnak tartom, hogy módszertani kritikussággal álljunk a 
témához, és ennek mentén szűkítsük le a fókuszt azokra az elemzésekre, melyek 
érvényes információkkal szolgálhatnak. 
 A kontinuitás hipotézis számos egybecsengő és replikált eredménnyel 
büszkélkedhet a nemi különbségek, kulturális különbségek álmokban való megjelenése, 
(Domhoff, 2003) valamint az éber és álombeli szociális kapcsolatok kontinuitása 
(Schredl, 2001; Schredl és Jacob, 1998) és a testi, lelki egészségmutatók 
álomtartalmakkal való elemzése kapcsán (Pesant és Zadra, 2006). A teória azonban 
folyamatosan küzd azzal, hogy egyelőre nem tud konkrét hipotézisekkel szolgálni, hogy 
pontosan milyen együttjárásokat várhatunk el. Jelenleg fenomenológiai szinten gyűjt 
információkat, egyelőre alapkutatási keretben maradva. 
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 Tovább nehezíti a predikciók megfogalmazását, hogy a tartalomelemzés 
berkeiben mozgó, alapvetően ébrenlét és álom kontinuitások feltérképezését célzó 
kutatók sem értenek egyet abban, hogy milyen szinten kellene ezeket az együttjárásokat 
keresni. Schredl (Hobson és Schredl, 2011) - aki az éber tartalmak álmokba való 
beépüléséről beszél – sokkal konkrétabban várja az éber történésektől, hogy azok az 
álmok anyagában megjelenjenek, mint a hagyományos kognitív elméleti keret jósolná. 
Hiszen ez utóbbi kifejezetten a tudat, azaz a személy magáról, világról alkotott 
koncepciói, érdeklődése, gondolati témái kontinuitásáról beszél. Mivel ezek alapján az 
álmok azt tükrözik, hogy mi van az álmodó fejében, így a hagyományos kognitív 
elmélet szerint arról keveset árulnak el, hogy milyen a személyisége vagy hogy milyen 
konkrét események érték őt elalvás előtt. Így a Schredl-féle empirikus megközelítési 
vonal mind az általa használt tartalomelemzési módszer alaposságában, mind az 
elméleti keret tekintetében leszakad a klasszikus kognitív álomelméletről (Domhoff, 
2011).  
 Az álomelméleteket el lehet helyezni egy kontinuitás-diszkontinuitás dimenzión, 
aszerint, hogy az álom és ébrenlét hasonlóságok milyen szintjét várják. Ennek egyik 
végpontja a Schredl-féle megközelítés lenne, ami az éber tapasztalatok egészen konkrét 
megjelenését várja az álmokban. A másik végén pedig az aktiváció-szintézis teória 
foglalna helyet, hiszen az éppen a két állapot (ébrenlét és álmodás) közti különbségekre 
fókuszál, a kognitív elmélet pedig a kettő között helyezkedne el (Hobson és Schredl, 
2011).  
 Domhoff a kontinuitás elméletet támogató neurokognitív teóriáját először 2001-
ben ismertette. Ebben a cikkében a kognitív teóriát támogató idegtudományi, 
fejlődéspszichológiai érveket gyűjti össze, és próbálja egy egységes keretté összegyúrni 
(Domhoff, 2001), de valójában a neurokognitív elmélet csak a későbbi, 2011-től 
publikált írásokkal lesz teljes, amikor is az álmokat az úgynevezett „default mode 
network” koncepciójával párhuzamba állítva tárgyalja (Domhoff, 2011; Domhoff és 
Fox, 2015). 
 Kezdetben tehát a kognitív elmélet a Solms (1997) által leírt eredményekre 
hivatkozva kezdte alátámasztani azt a pszichológia eredetű, empirikus eredmények 
mentén kialakított elképzelést, miszerint az éber és az alvás alatti mentális élmények 
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háttere közös, és az álomfolyamat képzeleti tevékenységként fogható fel. Az éber és az 
alvás alatti fantáziák nem minőségileg mások, hanem egy dimenziót képeznek. A solmsi 
eredmények tökéletesen illeszkednek a kognitív elmélet által leírtakhoz is, ami ennek 
fényében a neuropszichoanalízissel szemben egy új, alternatív értelmezési keretbe 
helyezi az álmok neuropszichológiáját. Így az éber és alvás alatti mentációk egy tőről 
fakadását is bizonyítja az a solmsi eredmény, miszerint a PTO kereszteződés egy vagy 
kétoldali sérülése (47 vizsgált eset tükrében) az álmodás megszűnésével és egyben az 
ébrenléti vizuospaciális képességek csökkenésével jár (viszont nem járt együtt 
memóriadeficittel, ami arra utal, hogy nem csupán az álmokra való emlékezeti 
képességet érinti a lézió, hanem ezek a személyek tényleg nem álmodtak). A vizuális 
asszociációs kéreg mediális-occipitális-temporális területének specifikus sérülése pedig 
az ébrenléti mentális képzelet zavarát és az álmok vizualitásának megszűnését vagy a 
képek statikussá válását eredményezte két beteg esetében. Solms (1997) azon 
eredménye is új megvilágításba kerül a teória mentén, miszent a frontális lebeny 
ventromeziális kvadránsának fehérállomány része központi szerepet játszik az álmodás 
folyamatában, ennek léziója az álmok megszűnéséhez vezet. Solms (Solms és Turnbull, 
2002) ennek kapcsán utal a skizofrén betegek körében végzett leukotómia 
beavatkozásokra is, amelyek (amellett, hogy a pozitív tünetcsoportot csökkentették) 
megszüntették az álmodást, és egyben az éber fantáziavilág redukciójához vezettek. 
Solms (1997) olyan eseteket is leír, amikor a betegek arról számoltak be, hogy 
nehézségük van az éber és az álomvilág megkülönböztetésével, sokszor ébren is úgy 
érezték, hogy álmodnak, ami a mediális prefrontális lebeny, az anterior cinguláris kéreg 
és a bazális előagy atipikus működésével járt együtt. Az arcfelismerési zavar, a színlátás 
zavara vagy a mozgás elképzelésének zavarai megjelennek az álmokban is (Domhoff, 
2003). Tehát ezekből látható, hogy a különböző sérülések, amelyek hatással vannak az 
álmodásra, az ébrenléti képzeletben is zavart okoznak, tehát – a kognitív elmélet 
olvasatában – úgy tűnik, e kettő egy tőről fakad, azaz ugyanazon agyterületek felelősek 
az éber és az alvás alatti mentalizációért (Domhoff,  2001, 2003). 
 Domhoff a neurokognitív teória (2001, 2003) mentén hivatkozik a Foulkes (1999) 
által leírt eredményekre is, miszerint a kognitív képességek érésével változás figyelhető 
meg az álombeszámolók számában és minőségében, ami ismét a vizuális képzeletért 
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felelős PTO kereszteződésnél lévő agyterületek érésével  hozható összefüggésbe (az 
inferior parietális lebeny mielinizációja 5–7 éves korra fejeződik be). Az éber és alvás 
alatti mentációk kontinuitására utal az a jelenség is, miszerint a tudatosan álmodók (akik 
tudatában vannak annak, hogy éppen álmodnak és akár képesek kontrollt gyakorolni 
álmaik felett) képesek emlékezni az éberen adott instrukciókra az álmaik alatt. 
 A neurokognitív elmélet az utóbbi pár évben tudott igazán kiteljesedni, a nem 
irányított, nappali mentális tevékenység hátterében való szervezett agyi 
aktivitásmintázat és az álmodás során tapasztalt agyi aktivitás közti párhuzam 
feltérképezésével. Az angol nyelvű szakirodalomban az úgynevezett „default mode 
network” elnevezés arra a jelenségre utal, amikor nem irányított kogníció esetén 
bizonyos agyterületek – funkcionális hálót alkotva – együttesen lépnek aktivitásba (ami 
ilyenkor ezeken a területeken fokozottabb, mint irányított gondolkodás esetén). 
Magyarul erre a jelenségre többen alaphelyzeti hálózatként hivatkoznak, de mások nem 
értenek egyet ezzel a fordítással, ezért a továbbiakban az angol elnevezést használom.  
 A Domhoff és kutatócsoportja által elvégzett metaanalízis (Fox, Nijeboer, 
Solomonova, Domhoff és Christoff, 2013) az álmodás és a nappali álmodozás jelensége, 
és az ezek mögött álló agyi mechanizmusok összevetésére vállalkozott. A nappali 
álmodozás éber gondolataink jelentős részét, 30-50%-át teszik ki. Ennek ellenére 
meglehetősen kevés – és leginkább régi– tanulmány helyezte ennek vizsgálatát a 
fókuszba, így az álmodozás jellemzőiről keveset tudunk. Alapvetően úgy tűnik, a két 
jelenség fenomenológiailag meglehetősen hasonló, de azért néhány dimenzió mentén 
különbségek is megragadhatók. Ahogy a metaanalízis (Fox és mtsai, 2013) rámutatott 
az álmodás és nappali álmodozás is elsősorban vizuális jelenség, másodsorban 
auditoros. Az eddigi eredmények arra utalnak, hogy az éjszakai álmainkban a vizualitás 
valószínűleg intenzívebben van jelen, mint a nappali fantáziálásban. Felmerült, hogy az 
álmok bizarrabbak is, mint a nappali, irányítatlan gondolataink, de az erre vonatkozó 
vizsgálati eredmények nem egységesek (Williams és mtsai, 1992; Reinsel, Antrobus és 
Wollmann, 1992). A tanulmányok szerint nappali álmodozásaink körülbelül 20%-a 
tartalmaz bizarr elemeket, az álmok kapcsán viszont definíciótól és módszertantól 
függően szórnak az eredmények 2-8 és 91% között (7. fejezet). Mindkét jelenségre 
jellemző, hogy többnyire valamilyen érzelem köré szerveződnek, de míg az álmok 
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negatívabbak (50%), a nappali álmodozások többsége inkább pozitív fantáziákat ölel 
fel, mindössze 30%-a negatív csupán (Fox és mtsai, 2013). Fox és mtsai (2013) 
rámutattak továbbá, hogy az álomtartalmak inkább aktuális témákra vagy múltbeli 
tapasztalatokra reflektálnak, a nappali álmodozás ennél jövőorientáltabbnak tűnik. A 
fantáziálások során gyakoribbak az epizodikus elemek (de ez sem visszajátszás), míg az 
álmokra (különösen a REM álmokra) inkább az jellemző, hogy kevés valódi epizodikus 
emléket tartalmaznak. Mindkettőben gyakori, hogy a szociális interakciók témaköre 
kerül a fókuszba, és mindkettőről elmondható, hogy a metakogníció és az önreflexió 
gyengébb, mint az irányított gondolatok esetében, de az álmodozásnál azért ezek 
részben megtartottak, míg álmodás alatt teljesen hiányoznak (Fox és mtsai, 2013). 
 A REM szakasz és a nappali álmodozás alatti agyi aktivitások metaanalízise 
alapján a default mode network által érintett agyi régiók nagy átfedést mutatnak a REM 
szakasz alatt aktív területekkel, a vizsgált 8 agyterületből 7 esetén. Ezek közül néhány 
aktivitása intenzívebb is volt REM alvás alatt, mint az éber fantáziálás alatt: így a 
mediális prefrontális kéreg, a hippocampus, parahippocampus és az entorhinális kéreg 
(Fox és mtsai, 2013) és a temporo-parietális kereszteződés (az anterior inferior parietális 
lebeny) területén (Fox, Spreng, Ellamil, Andrews-Hanna és Christoff, 2015). Persze az 
átfedés nem tökéletes. Vannak a default mode networkön kívül eső, de REM szakaszban 
aktivizálódó területek, melyek elsősorban a magasabb szintű vizuális feldolgozáshoz 
köthetők, mint a fusiform gyrus, lingualis gyrus, a PPA (parahippocampális place area) 
(Fox és mtsai, 2013), valamint a mozgásgenerálásban szerepet játszó nucleus caudatus 
(Domhoff és Fox, 2015).  (Később ezek egy részéről kimutatták, hogy annak ellenére, 
hogy nem részei a default mode network-nek, mégis aktívvá válnak nem irányított 
nappali gondolataink alatt is (Fox és mtsai, 2015)). Vannak olyan struktúrák is, melyek 
ugyan részei a default mode networknek, de nem aktivizálódnak jobban a REM szakasz 
alatt (laterális temporális lebeny és poszterior cinguláris kéreg) más terület 
(dorsolaterális prefrontális kéreg) viszont nem része a default mode network-nek, mégis 
aktívabb éber nem irányított tevékenység során, mint REM szakasz alatt (Fox és mtsai, 
2013). Ez utóbbi agyi eltérések magyaráznák, hogy miért gyengébb az önreflexió és a 
végrehajtó funkciók működése, illetve miért aktivizálódik kevesebb epizodikus emlék 
álmodás során, mint a nappali álmodozásaink esetében. 
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 Ezek alapján a kutatócsoport arra a következtetésre jut, hogy az álmodás 
felfokozott nappali álmodozásként is felfogható. Az álmodás azon területek aktivitását 
fokozza tovább, melyek intenzívebben működnek az álmodozás alatt, mint irányított 
gondolkodás során. Azaz a két jelenség forrása ugyanaz, csak álmodás esetében ez egy 
olyan agyi háttéren valósul meg, amely azt eredményezi, hogy az élmény nélkülözi az 
exterocepciót, az ön-kontrollt és önreflexiót, viszont fokozza annak vizuomotoros 
jellegét (Fox és mtsai, 2013, 2015, Domhoff és Fox, 2015). Utalnak továbbá arra is, 
hogy mivel a default mode network aktivizálódásának forrása valószínűleg a mediális 
prefrontális kéreg, feltehetően ez az álmodás elsődleges generátora is (Domhoff és Fox, 
2015). 
 Az elméletet támogatja az az eredmény is, miszerint az álmok átélése elalvás 
környékén nem az EEG jelezte elalvás kezdetéhez, hanem sokkal inkább az önkontroll 
elvesztéséhez köthető, azaz sokszor (az esetek 24%-ban) számoltak be a személyek 
álomról akkor is, amikor az EEG relaxált ébrenlétről árulkodott (Foulkes és Scott, 
1973). Mindez azt implikálja, hogy álmodás és álmodozás egy olyan kontinuum két 
pontja, melyen köztes állapotok is elhelyezhetőek. 
 Az álmodás a fenti értelemben felfogható szervezett mentális szimulációként. 
Ennek kapcsán a szerzők is tesznek egy kikacsintást a funkcionalista szemlélet 
irányába. Egyre több kutatás irányul arra, hogy feltárja, hogy a nappali álmodozás ellát-
e valamilyen funkciót, például problémamegoldás, memóriakonszolidáció vagy 
érzelemreguláció (Mooneyham és Schooler, 2013; Baird és mtsai, 2012; Wang és mtsai, 
2009). Ha egy vagy több ilyen funkció léte igazolást nyer, akkor felmerülhet, hogy talán 
az álmok is együttjárhatnak ilyen jótékony hatásokkal (Fox és mtsai, 2013). Ezen a 
ponton találkozik a neurokognitív elmélet az álmoknak funkciót tulajdonító teóriákkal. 
2.1.3.4 A kontinuitás hipotézis és a neurokognitív elmélet kritikája 
A kognitív elmélet – különösen mióta a default mode network idegtudományi háttérrel 
kibővült – érdemes a reflexióra, de sajnos ellenpólusa, az aktiváció-szintézis teória 
mégsem reagál rá érdemben (Hobson, 2014). Így az elmélet kritikájaként az 
elméletalkotók saját kritikái mellett saját észrevételeimre támaszkodom. 
Hangsúlyoznunk kell ugyanis, hogy ahogy az álmodásnak a REM nem feleltethető meg, 
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úgy az álmodozásnak a default mode network aktivitása sem tökéletes megfelelője (Fox 
és mtsai, 2013). Azonban, mivel a felvázolt párhuzam vélhetően csak a REM szakasz 
alatti aktivitásmintázattal áll fenn, ezért a többi alvásszakaszban jelentkező álmokat 
kevert állapotként definiálva olvasztották be a teóriába. Míg a szerzők az elalvás 
kezdetén jelentkező álmokat átmenetnek tartják a nappali álmodozásból az álomba, 
addig a NREM2 alatti mentációkat a REM szakasz során aktivizálódott default mode 
network utóhatásaként értelmezik (Domhoff és Fox, 2015). Ez a feltevés összecsenghet 
a rejtett REM jelenségével, de erre nem tesznek explicit utalást a szerzők. 
 További kritika, hogy mivel az álmodást és álmodozást jellemző agyi 
aktivitásminta nem esik teljesen egybe, megkérdőjelezhető, hogy ugyanarról a 
funkcionális hálóról beszélhetünk-e, vagy az említett különbségek folytán az már 
minőségileg más. A default mode networknek létezik ugyan két alrendszere (jövő vagy 
múlt szimulációjáért felelős, illetve szelf-referens alrendszer) melyek ébrenlét alatt 
enyhén korrelálnak egymással, de úgy tűnik, a REM alvás alatti aktivitásminta egyiknek 
sem feleltethető meg (Pace-Schott és Picchioni, 2017). Továbbá az eredmények 
összevetése a metaanalízis (Fox és mtsai, 2013) során azért is problémás volt, mert a 
REM szakasz analízisét PET-tel, míg a default mode network fő régióinak 
meghatározását fMRI-vel végezték el. A két jelenség neurokémiai hátterének 
szisztematikus feltérképezése is várat még magára, de e tekintetben nagyobb eltérés 
várható az éber és alvás alatti nem irányított mentációk hátterében (Fox és mtsai, 2013).  
 A teória másik fő problémája a pszichológiai elemzéseket, az álmok 
fenomenológiai síkját érinti. Nevezetesen, hogy a kontinuitás hipotézis nem ad elegendő 
specifikus predikciót arra vonatkozóan, hogy milyen szintű megfelelések lennének 
elvárhatók – például nem áll rendelkezésünkre konkrét hipotézis, hogy a pszichés 
egészség milyen formában tükröződhet az álmokban. Ha az illető álmai pozitívabb 
érzelmi töltetűek, az épp olyan elméletet támogató érvként könyvelhető el, mint ha az 
illető relatíve több barátságos interakciót él át, vagy gyakrabban jelenik meg a szerencse 
az álmaiban. Annak ellenére, hogy az utóbbi időben az elmélet kerete kibővült a fent 
bemutatott esetleges idegtudományi háttérmechanizmus leírásával is, a teória továbbra 
is küzd a hipotézisgyártással, mert ezáltal ugyan sokkal jobban le tudja írni és alá tudja 
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támasztani az álomképződés mechanizmusát, de a személy kognícióját és 
álomtartalmait meghatározó tényezők pontos megragadására még nem áll készen. 
 Az új kutatásoknak kétségkívül fontos terepe kell, hogy legyen a személy nappali 
álmodozása és az éjszakai álmai közti formai és tartalmi kontinuitás feltérképezése, 
ugyanis ebben a keretben sokkal konkrétabb predikciók állíthatók fel. A korábbi 
elemzések azokra a tényezőkre fókuszáltak, melyek az álmodó gondolataira hatással 
lehetnek (például nem, élethelyzet, pszichés jellemzők), és aztán feltételezték, hogy – az 
elmélet alapján – ezek összefüggenek majd a személy álomtartalmaival is. Ez az új 
perspektíva viszont rámutatott arra, hogy sokkal kézenfekvőbb elsőként a személy 
irányítatlan gondolatait megismernünk, és ennek alvás alatti mentációkkal való 
kapcsolatát elemeznünk,  így egy bizonytalan – és a teória tesztelése szempontjából 
felesleges – mozzanatot kihagyhatunk a vizsgálatokból. Ha a nappali gondolatok formai 
és tartalmi aspektusban valóban egy dimenziót képeznek, illetve hasonló egyedi 
jellegzetességeket mutatnak, akkor az elegendő bizonyíték a kognitív teória mellett. 
2.2 Funkcionalista álomelméletek 
Az elméletek jelentős hányada abból indul ki, hogy az álmok az éber történésekre vagy 
érzelmekre reflektálnak, de nem csupán tükröznek, hanem az álmodás során végbemegy 
valamilyen adaptív folyamat is, ami segíti a megküzdést, a problémamegoldást, az 
érzelmek integrációját vagy valamilyen képesség gyakoroltatásával növeli a túlélés 
esélyét. Közös ezekben az elképzelésekben, hogy mindegyik top-down folyamatként 
képzeli el az álmodást, azaz feltételezi, hogy ezeket valamilyen gondolat vagy érzelem 
generálja, azok nem egy automatikus, fiziológiai mechanizmus kísérőjelenségei.  
 A funkcionalista elméletek, mivel az álomtartalmakat nem tudjuk független 
változóvá tenni (tehát nem tudjuk kontrollálni azokat), sosem tesztelhetők direkt 
módon. Közvetetten a predikciók ugyan ellenőrizhetők, de ez a mechanizmusról semmit 
nem árul el. Az eredmények nagy többsége így értelmezhető csupán a kontinuitás teória 
keretén belül maradva is, mivel nem áll rendelkezésünkre olyan eljárás, mellyel magát a 
funkciót tesztelhetnénk. Blagrove (2011) ezért azt javasolja, hogy ennek hiányában 
inkább maradjunk meg annál a nullhipotézisnél, hogy az álmok semmilyen funkciót 
nem töltenek be. Ennek ellenére egyre több elmélet, melyek korábban teljesen 
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elzárkóztak  attól, hogy az álmodást valamilyen adaptív értékkel ruházzák fel, mégis ez 
irányba látszik elmozdulni. 
 A funkcionalista elméletek most következő felosztása saját szempontok alapján 
történt. A funkcionalista elméleteket két nagy csoportra osztottam. Az egyikbe tartoznak 
azok a hipotézisek, melyek szerint az álmok funkciója az érzelmek szabályozása. Ezek 
olyan, más pszichológiai vagy idegtudományi irányokból érkező elképzelések, melyek 
eltérő fogalomtárral, a leírt mechanizmus szintjén megmutatkozó eltérésekkel, de végül 
hasonló a konklúzióra jutnak. A másik nagy csoportot az evolúciós elméletek jelentik, 
melyek azt feltételezik, hogy az álmok a túlélési esélyeinket növelik meg. 
2.2.1 Az álom mint érzelmi szabályozó 
2.2.1.1 Klasszikus érzelemregulációs elmélet 
Az álmoknak érzelemszabályzó funkciót tulajdonító elméletek két forrásból 
táplálkoznak. Kramer (1993, 2007) volt az egyik első szerző, aki az álmok funkcióját az 
érzelmi szabályozásban jelölte meg. A 12 alanyon végzett vizsgálata szerint a 
résztvevők hangulata estéről reggelre semlegesedik, kevésbé lesz szélsőséges (Kramer 
és Roth, 1973). Az álmok ebben az éjszakai hangulatsemlegesítésben játszanak szerepet. 
Alapfeltevése szerint az álmodásra úgy kell tekintenünk, mint ami két ébrenlét között 
közvetít, és normál esetben magától betölti ezt a funkciót, ilyenkor azok progresszív-
szekvencionális mintázatot mutatnak, azaz az éjszaka első felében az álmok érzelmi 
intenzitása nő, majd elérve egy csúcspontot, csökken. Ilyenkor nem ébred fel az 
álmodó, ez biztosítja a nyugodt alvást. Az elméletben érezhető a pszichoanalitikus 
hatás, egyrészt az álmok során az érzelmek kumulálódása, majd kisülése kapcsán, 
másrészt abban is, hogy az álmoknak alvást őrző szerepet szán. Az álmok érzelmi 
anyagát egyrészt tehát az éjszaka előtti állapot szolgálja, másrészt a teória szerint maga 
a REM szakasz alatti szimpatikus idegrendszeri aktivitás is egy affektív késztetést 
generál, melyet az álom hivatott adekvátan beépíteni és szabályozni. Ha ez a reguláló 
funkció valami miatt sérül (például ha az álmodó fokozott érzelmi problémával küzd 
vagy az illető hiperszenzitív), akkor az álmok repetitív-traumatikus módon ismétlődnek, 
viszont ilyenkor az álmodó gyakran felébred, és emiatt jobban is emlékszik az álmaira. 
Az álomfelidézés tehát az elképzelés szerint a rosszabb pszichés funkcionalitás, és az 
  #36
álombeli érzelemszabályozás kudarcának a jele (összefoglalásul: Kramer, 1993, 2007). 
Ennek azonban ellentmond az, hogy a felidézett álmok zöme nem negatív tónusú, és 
hogy mások (Cartwright, 2005) éppen azoknál találtak jobb álomfelidézési képességet, 
akik jobb pszichés egészségnek örvendtek. 
 Az elmélet több kis elemszámú, közvetett eredményre utal (Kramer, 1993), de 
semmi olyan meggyőző vizsgálatra nem hivatkozik, amely igazolná a fenti 
mechanizmus létét. A feltevés azért sem általánosítható, mert a vizsgálat szerint csupán 
a résztvevők 38%-ának javult a laboratóriumban töltött éjszakák legalább felében a 
hangulata (Kramer és Roth, 1973), ami –véleményem szerint – korántsem nagy szám, 
ha általánosan az álmok funkciójáról szeretnénk mondani valamit. Ugyancsak erősen 
problémás az az eredmény, amellyel a progresszív-szekvenciális álommintázat létét 
kívánja alátámasztani. Kramer szerint mivel a negyedik REM szakasz során jelentkező 
álomban megjelenő összkarakterszámban, a női szereplők számában és az egyéni 
szereplők (azaz nem csoport) számát megragadó mutatóban egy hirtelen csökkenés áll 
be, ez jelezné az érzelmi töltet kisülését, de ahhoz már nem ad támpontot, hogy mégis 
milyen formában közvetíthetné ez a tartalomcsoport ezt a mechanizmust (Kramer és 
Roth, 1973). 
 A klasszikus érzelemregulációs elmélet másik alapja Cartwright munkássága 
(összefoglalásul: Cartwright, 2005). Ő már nem pusztán hangulatsemlegesítésről beszél, 
hanem érzelemszabályozásról, illetve érzelmi problémamegoldásról, amely úgy valósul 
meg, hogy az álmok során az éber tapasztalatokat korábbi emlékeink közé integráljuk, 
és közben visszakeressük, hogy van-e ezekre régebbi, aktuálisan alkalmazható 
megoldási mód. Tehát az aktív álommunka során az alany az érzelmeivel korábbi 
tapasztalataiból merítkezve dolgozik, ennek folytán azok integrálódnak, érzelmi töltetük 
csökken, illetve lehetséges korábbi megoldási módok is aktívvá válhatnak. Ez a 
működésmód egyrészt egy lineáris érzelemjavulást feltételez az éjszaka folyamán, 
szemben a Kramer által leírt fordított U alakú görbével (érzelmek felfokozása, majd 
kisülése), másrészt ennek feltételezése szerint ez a pszichológiailag adaptív 
mechanizmus jó álomfelidézéssel, nagyobb tudatossággal is együttjár. Ebben szintén 
különbözik a fent bemutatott elmélettől. A funkció kétféleképp sérülhet: lanyha 
álommunka esetében, amikor statikus, progressziót nem mutató álmok jelentkeznek, 
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melyek során az érzelmek nem integrálódnak – ezt csökkent álomfelidézés is kíséri. 
Másrészről, ha túl magas az érzelmi hőfok az álmokban, és ez aktivizál korábbi 
emlékeket, de azok nem csillapítják az érzelmi töltetet, akkor gyakran az álmodó 
felébredéséhez és a negatív álmok felszaporodásához vezet. Míg az előbbi sűrűn 
jelentkezik depressziós személyek körében, illetve azoknál jellemző, akiknek mentális 
tartalmai elszigeteltebbek, ezáltal hajlamosak merev kategóriákban gondolkodni (éles 
én-határos személyek), az utóbbi inkább olyanokra jellemző, akik szélsőségesen 
befogadóak, reprezentációik között sok és laza asszociációval bírnak (laza én-határos 
személyek), így egy aktuális negatív élmény túlságosan elárasztja őket (Cartwright, 
2005). 
 Cartwright a fenti hipotézisek tesztelését célzó vizsgálatait többnyire depressziós 
és\vagy elvált személyek körében vagy azok egészséges mintával való összevetése 
mentén végezte. 60 egészséges résztvevőt vizsgálva (a POMS kérdőív depresszió 
skáláját használva) megerősítette Kramer és Roth (1973) azon eredményét, hogy a 
hangulat estéről reggelre javul. Igaz, a további elemzésekből kiderül, hogy az esetek 
nagy részében (50 fő), a depresszív hangulat mértéke eleve elalvás előtt is csak nagyon 
alacsony szintű volt. Ezeknél a résztvevőknél vegyesen enyhén pozitív és enyhén 
negatív töltetű álmok jelentkeztek az éjszaka során, ami nem mutatott jellegzetes időbeli 
eloszlást. Ám azok körében (10 fő), akiknél legalább enyhén emelkedett szintű 
depressziót mértek elalvás előtt – tehát akiknél a reggelre végbemenő javulás jelentős 
volt – azoknál a REM szakaszokból való ébresztések során az álmok érzelmi töltete 
tekintetében Cartwright azt találta, hogy azok fokozatosan pozitívabbá válnak az 
éjszaka előrehaladtával (Cartwright, Luten, Young, Mercer és Bears, 1998). Egy másik, 
válófélben lévő férfiakat és nőket célzó vizsgálatuk 30 fő bevonásával rámutatott arra, 
hogy azok, akiket jobban foglalkoztat a válás gondolata, többet is álmodnak az 
expárjukkal. Akik még pár hónappal később is sokat rágódtak a történteken, ha 
álmaikban korábbi társuk szerepelt, kevesebb érzelem és más emlékekkel való 
integráció volt megfigyelhető, mint azoknál, akik idővel remissziót éltek át (Cartwright, 
Agargun, Kirkby és Friedman, 2006).  
 Összefoglalva: Cartwright eredményei (2005) igazolták, hogy egy érzelmileg 
intenzív élethelyzet, mint például a válás, hatással van az álmainkra. Cartwright 
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alátámasztotta azt a tendenciát is, hogy éjjel javul a személy hangulata, és ez együttjár 
az álmok érzelmi töltetének pozitívabbá válásával, valamint megmutatta, hogy az álom-
tartalmakban ezek az egy éjszaka alatt beálló változások és a beszámolók mennyisége, 
minősége és komplex jellege együtt jár a későbbi jobb pszichés funkcionálással. Bár 
eredményei összecsengenek a felvázolt érzelemregulációs funkcióval, de nem 
bizonyítják azt, hiszen nincs tudományos alapunk arra, hogy az álmok érzelmi 
töltetében éjszaka során beállt változásokat oki tényezőnek tekintsük a későbbi pszichés 
funkcionálás szempontjából, ezek lehetnek más háttérváltozó(k) kísérőjelei is. Illetve 
nem szabad megfeledkeznünk arról sem, hogy ezek a vizsgálatok mind kis elemszámú 
mintán zajlottak, és az álmok tartalmi elemzése is bőven hagy kivetnivalót maga után. 
Az álom hosszúságát általában figyelmen kívül hagyták ezek a kutatók, a használt 
mutatóik pedig gyakran meglehetősen szubjektívek. 
 Ehhez az elméleti irányhoz rengeteg más vizsgálatból származó eredmény is 
csatolható, melyek elsősorban az érzelmileg jelentős élethelyzetek és az álmodás 
tartalmi vagy minőségi aspektusainak együttjárását vizsgálják. Így várandós nők, 
műtétre várók, égési sérültek, háborús körülmények között élők, anyagi problémákkal 
küzdők vagy terrortámadást közvetetten átélők álmainak számos longitudinális vagy 
keresztmetszeti vizsgálata igazolta, hogy az érzelmileg jelentős események változást 
idéznek elő az átélők álomtartalmait illetően (összefoglalásul: Pigeon és Mellmann, 
2017).  
 A leginkább vizsgált terület a különféle traumák álmokra kifejtett hatása, melyet 
rendszerint az érzelemregulációs elmélet keretén belül értelmeznek a kutatók. A 
poszttraumás stresszbetegségben szenvedők fele számol be visszatérő, a történteket 
visszajátszó rémálmokról, és további 20-25% olyan rémisztő álmokról, melyek 
szimbolikusan vagy tematikusan kapcsolódnak a traumához (Pigeon és Mellmann, 
2017). Egyes kutatók a trauma utáni álmokra koncentrálva arra jutottak, hogy amellett, 
hogy az álmokat intenzív negatív érzelmek kísérik (pl. sok üldözéses, megtámadásos 
tartalom, düh és szorongás) ezek az álmok kevésbé komplexek és vizuálisan kevésbé 
élénkek, statikusabbak. A kutatási alanyok rövidebb beszámolókat adnak, emellett az 
álmaikat kevésbé jellemzi a bizarrság, azok sokkal realisztikusabbak, mint a 
kontrollcsoport esetében (Najam, Mansoor, Kanwal és Naz, 2006; Punamäki, 2007). 
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Ugyanakkor Hartmann (2001) a traumát közvetetten átélők, vagy azt régebben 
elszenvedők esetében intenzív, élénk, komplex, bizarr álmokat talált. Ennek a 
látszólagos ellentmondásnak a feloldása lehet az a jelenség, miszerint a trauma utáni 
álmok változáson mennek keresztül (Punamäki, 1998). Ennek első lépcsőfoka a 
történtek repetitív visszajátszása, merev ismétlése, majd a tematikusan még a traumát 
idéző, de azt nem szigorúan visszajátszó álmok következnek, melyek idővel egyre 
bizarrabbá válnak, és egyre inkább elrugaszkodnak a valóságtól. A traumafeldolgozás 
utolsó szakaszában a negatív tartalmak száma csökkeni látszik, az álmok egyre 
pozitívabb színezetet öltenek. Elképzelhető, hogy mindezeket olykor megelőzi egy 
„hárító” szakasz, amikor a személy még a traumatikus helyzetben van, vagy nem áll 
készen az érzelmi munkára. Ebben az traumafeldolgozást megelőző, töltekező 
szakaszban a történtekhez nem kapcsolódó, boldog végződésű, bizarr álmok 
jelentkeznek. Ezekkel a leírt szakaszokkal kapcsolatban rögtön két megválaszolatlan 
kérdés adódik. Egyrészt nem tudjuk, hogy pontosan milyen tényezők összjátéka 
(személyiségváltozók, trauma súlyossága és jellege), illetve hogyan befolyásolja, hogy 
az ezeken való végighaladás mennyi időt vesz igénybe. Mivel Kramer (2007) és 
Cartwright (2005) fent bemutatott elméletében egy éjszaka során végbemenő funkcióról 
beszélnek, így nem tiszta, hogy hogyan eredményezne ez ilyen nagyobb időtávlatú, jól 
elkülöníthető szakaszokat. (Míg a mechanizmus időbeli aspektusát befolyásoló 
tényezőket nem ismerjük, addig nem tudunk predikciókat tenni arra sem, hogy kinél, 
mikor, milyen álomtartalmak megjelenése várható.) Az álomirodalom szempontjából 
még relevánsabb kérdés, hogy az álomtartalmakban jelentkező változások csupán 
kísérői-e az éber feldolgozásnak, vagy ok-okozati szerepet is játszanak. Az ezeket 
feltáró empirikus vizsgálatok zöme hajlamos a kapott eredményeket funkcionalista 
szempontból értelmezni, de ismét jelezném, hogy ezen együttjárások léte nem haladja 
meg a kontinuitás elmélet nyújtotta kereteket. Punamäki 1998-as vizsgálata igyekszik 
ezt a problémát egy egyéni statisztikai megközelítéssel áthidalni. Az útelemzés 
módszerét használva azt találta, hogy 6–15 éves, palesztin háborús övezetben élő 
gyerekek körében a nem bizarr, boldogtalan végződésű, sok agressziót, dühöt és 
szorongást tartalmazó küzdelmes álmok mediálnak a trauma és a pszichés 
alkalmazkodás leromlása között, azaz ezek jelentkezése hozzájárul a pszichés működés 
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rosszabbodásához a trauma után. A boldog végződésű, bizarr álmok a 
traumafeldolgozást megelőző szakaszban moderáló szereppel bírtak, azaz, ha ezek 
jelentkeznek, a későbbi pszichés és viselkedéses problémák kevésbé lesznek súlyosak. 
Azonban fontos megjegyeznünk, hogy bár az alkalmazott statisztikai megközelítés 
egyedi, de még ennek fényében sem tulajdoníthatunk a különböző álomtartalmaknak a 
pszichés funkcionálás szempontjából oki szerepet, hiszen itt sem zárható ki egy közös 
háttérváltozó lehetősége (ami egyszerre hatna az álom tartalmára és a későbbi pszichés 
alkalmazkodásra is).  
2.2.1.2 Hartmann érzelmi integrációs elmélete 
Ez az analitikus gyökerű elmélet (Hartmann, 2001, 2007) szintén arra a következtetésre 
jut, hogy az álmok lényeges szerepet játszanak az érzelmek integrálásába korábbi 
tapasztalataink közé és az intenzitásuk csökkentésében. E szerint az álmok a háttérbe 
szorított érzelmek képi kivetülései, ami egy olyan védett, biztonságos környezetben 
valósul meg, melynek során kiterjedtebb és lazább asszociációs háló áll 
rendelkezésünkre azok beépítéséhez, mint a nappali álmodozásaink vagy irányított 
gondolkodásunk alatt.  Hartmann abból az alapfeltevésből indul ki, hogy egy mentális 
élmény (gondolat, kép, emlék) átélésekor az agynak bizonyos neurális hálói 
aktiválódnak, melyek lehetnek olyanok, aminek elemei között szekvencionális és szoros 
kapcsolat van, és lehetnek olyanok, amik sokkal inkább szétterjedőek és jellemző rájuk 
az elemek közötti kölcsönös kapcsolat. Míg az előbbi leginkább irányított gondolkodás 
esetén valósul meg, ami logikus, progresszív, célvezérelt, így a reprezentációk 
aktiválódása lineáris jellegű, azok egymásból következnek, egymáshoz szorosan 
kapcsolódnak, de ezek kevésbé sűrűn huzalozottak, azaz nem jellemző rájuk az egyes 
elemek közötti kapcsolat. A másik végletet az interkonnektív és laza asszociációs 
hálóval bíró álmodás jelenti. Álom és álmodozás (akárcsak a neurokognitív elmélet 
szerint) tehát egy kontinuumot képez, az álmodás e teória tükrében is felfokozott 
nappali álmodozásként fogható fel, ezáltal érzelmesebb, bizarrabb, viszont még inkább 
nélkülözi a külső ingereket, a tudatosságot, önreflexiót, mint éber változata. A dimenzió 
Hartmann szerint tehát az irányított gondolkodástól a nappali álmodozáson keresztül a 
REM szakasz alatti álmodásig tart, valamint a NREM álmokat is elhelyezi ezen a 
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kontinuumon: ezek a nappali álmodozás és a REM álmok között kapnak helyet 
(Hartmann, 2010b). (Egy korábbi munkámban (Németh, 2010) felvetem továbbá annak 
lehetőségét is, hogy a hipnotikus álmok is elhelyezhetőek ezen a kontinuumon.) 
 Ennek a kontinuumnak a létét Stickgold, Scott, Rittenhouse és Hobson (1999) 
kísérlete is alátámasztotta, amely során a kísérleti személyek feladata az volt, hogy 
közvetlenül ébresztés után megítéljék, hogy amit hallanak, az értelmes szó-e. Ehhez a 
szó exponálása előtt háromfajta szemantikus priming valamelyikét használták: vagy egy 
olyan másik szót hallottak, ami lazán kapcsolódott a későbbihez, vagy olyat, ami 
szorosan asszociálódott ahhoz, vagy a célszóhoz egyáltalán nem kapcsolódót. Azt 
találták, hogy a REM szakaszból való ébresztéskor a laza asszociációs körből használt 
priming szó, NREM alvásból pedig az ahhoz szorosan kapcsolódó előfeszítés bizonyult 
hatékonyabb segítségnek a célszóról való döntéshozatalhoz szükséges időt tekintve. 
 Hartmann (2001) szerint az álmaink forrását az érzelmeink jelentik. Az elképzelés 
szerint ezek álmodás során kivetülnek, metaforikus képek formájában öltenek testet és 
ennek során leadva a pszichés feszültséget az érzelem veszít is horderejéből, 
lecsillapodik. Mivel az álmodás alatt ez más, korábbi emlékeket is működésbe hoz és 
egységes narratívában jelenít meg, integrálódik is az érzelem, beépülve korábbi 
tapasztalataink hálójába, ezáltal később az érzelmek integrálására már egy gazdagabb, 
kiépítettebb háló áll majd rendelkezésre. Tehát az álmok nemcsak aktuálisan járulnak 
hozzá az érzelmeink feldolgozásához, hanem elősegítik az érzelemszabályozás 
képességének fejlődését is.  
 Hartmann szerint az álomprodukció a hasonlóságok mentén működik, azaz, ha 
elég átfedés van két reprezentáció között, akkor azok kapcsolatba kerülnek, és 
aktivizálják egymást. Ez a hasonlóság azonban nem feltétlenül csak a tartalmakban 
lelhető fel, hanem az alhálók mintázatában is megjelenhet. Így lesz az álom – a fent 
leírtaknak megfelelően – egy laza asszociációs, az elemek között sok kapcsolatot 
létesítő, ezért integratív működésmód (Hartmann, 2001, 2007). 
 Hartmann egyetért a pszichoanalitikus álomelmélettel abban, hogy az álom a 
tudattalanhoz vezető királyi út, hiszen az érzelem az álombeli laza asszociációk mentén 
olyan emlékeket is felszínre hozhat, amit korábban az álmodó elnyomott. Azonban nem 
gondolja azt, hogy minden álom vágyteljesítés lenne. Elveti a cenzor és az egy-az-
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egyben szimbolizáció jelenségét is, de megtartja az energetikai keretet, azzal, hogy 
feltételezi, hogy a vizuális reprezentáció folytán az érzelem veszít az intenzitásából. 
Freuddal ellentétben azt gondolja, hogy az álmok önmagukban terápiás hatással bírnak, 
és feltételezi, hogy funkciójukat betöltik attól függetlenül, hogy emlékszünk-e rájuk 
vagy sem (Hartmann, 2001). 
 Az elméletet vizsgáló kutatások jó része az álmokban megjelenő központi képre 
irányul – Hartmann szerint ez az érzelem megtestesítője: egy meglepő, megragadó, 
vagy lenyűgöző kép, amely erőteljes, élénk, részletezett vagy bizarr volta miatt 
hangsúlyos az álombeszámolókban. Ez a kifejező kép tehát az álom során az aktuális 
érzelem mentén korábbi emlékeinkből vagy tudásunkból választódik ki, hasonlóság 
alapján. Davidson, Lee-Archer és Sanders (2005) vizsgálata szerint az álmokban 
megjelenő központi kép az álomnak az a része, amely mind a kódolók, mind az 
álmodók megítélése szerint a legmagasabb érzelemintenzitással jár együtt, és az esetek 
81%-ában negatív érzelem kíséri. Igazolást nyert tehát, hogy a központi kép hordozza 
az álom érzelmi magját. Ez az álomnak az a része, amire mindig ugyanúgy, évek múltán 
is pontosan emlékeznek az álmodók. A vizsgálatok szerint ez a kép intenzívebb 
REMben, mint NREMben, és kevésbé intenzív a nappali álmodozásainkban (Hartmann 
és Stickgold, 2000). Hartmann (2008) továbbá rámutatott arra is, hogy az úgynevezett 
nagy álmokban (melyeket az álmodó valamiért jelentősnek vagy fontosnak él meg) ez a 
központi kép intenzívebb, mint a hétköznapi álmokban. Igazolást nyert az is, hogy az 
éber érzelmek fokozódásával az álom központi képének intenzitása növekszik. Így a 
korábban abúzust elszenvedők álmaiban a kontrollcsoporthoz képest megnő ezen képek 
erőteljessége, mivel egy trauma közvetett vagy közvetlen átélése fokozza a fent leírt 
álommunkát (Hartmann, Zborowski, Rosen és Grace, 2001). Ezt igazolta az a 
longitudinális vizsgálat is, mely során 44 személy – a 2001-es, new yorki terrortámadás 
előtti és utáni – 10-10 álmát hasonlították össze. A trauma után az álmok központi 
képének intenzitása megnőtt (Hartmann és Brezler, 2008). 
 Hartmann szerint ez az érzelmi integrációs funkció csak nagyon ritkán sérül 
teljesen, sokkal inkább ennek lelassulása tapasztalható az olyan, traumát átélő 
embereknél, akiket személyiségük hajlamosít erre. A poszttraumás stresszbetegeknél a 
memóriaelemek közti interkonnektivitás sérül, a trauma kiváltotta érzelem nem tud 
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integrálódni. E mögött az éles én-határos stílust mint személyiségvonást hangsúlyozza. 
Ez arra utal, hogy a visszatérő traumatikus rémálmoktól szenvedők eleve hajlamosak 
fekete-fehér módon gondolkodni, ezért mentális reprezentációik között alapvetően 
kevesebb a kapcsolat. Az ő esetükben és szélsőségesen negatív élmény után az álmok 
funkciója tehát átmenetileg lelassulhat, de a szerző hangsúlyozza, hogy ilyenkor is 
fellelhetők apró változások az álomnarratívában, melyek szerinte sohasem teljesen 
repetitív visszajátszásai a történteknek (Hartmann, 2010a).  
 Brown és Donderi (1986) eredményei szerint azok, akik korábban visszatérő 
álmokkal küzdöttek, de jelenleg már nincsenek ilyen álmaik, jobb pszichés egészségnek 
örvendenek, mint azok, akiknek sohasem voltak visszatérő álmai, illetve akik aktuálisan 
ilyen álmoktól szenvednek. Mindez értelmet nyer az érzelmi integrációs elmélet 
tükrében, hiszen elképzelhető, hogy az ismétlődő rossz álmokon való túljutás segíti, 
hogy az elszeparált memóriaelemek közötti kapcsolatok kiépüljenek, bár természetesen 
nem ez az egyetlen lehetséges magyarázat az általuk kapott eredmények értelmezésére. 
Az elmélet továbbá azt is implikálja, hogy álmok az idő haladtával egyre komplexebbé, 
bizarrabbá válnak, ahogy a kapcsolatok a távoli reprezentációk között egyre 
gazdagodnak. Domhoff (1999b) ezzel szemben hangsúlyozza, hogy az álmok minősége 
meglehetősen állandó, nem változik lényegesen a felnőttkor során. További kritikaként 
hozható fel, hogy Hartmann elmélete túlságosan elzárt, mert olyan egyedi fogalmakkal 
és eléggé vitatható, egyedi metodológiával (Domhoff, 1999b) dolgozik, amelyek 
nehezen fordíthatók le más elméletalkotók terminusaira. Emellett maga is ritkán tesz 
kísérletet annak más teóriákkal való összevetésére, pedig erre több lehetőség is 
kínálkozna. Így hasonló konklúzióra jut, mint a hagyományos érzelemregulációs 
álomelméletek (2.2.1.1 alfejezet) az álmok funkcióját illetően, de a leírt mechanizmus 
hangsúlya más. Hartmann egyrészt nem beszél az egy éjszaka során végbemenő 
progresszióról, másrészt míg Cartwright (2005) teóriájának fontos része, hogy konkrét 
korábbi megoldási módokat is célzottan aktivizál az álmodás, itt a hangsúly az érzelmek 
asszociációk mentén való beépülésén van (és nem az érzelmi problémamegoldáson). 
Másrészt az elmélet jó alátámasztását nyújtják a következő alfejezetben kifejtett érzelmi 
memóriakonszolidációs vizsgálatok eredményei, melyek egy teljesen más elméleti 
keretből kiindulva, tulajdonképpen ugyanezt az álomfunkciót ragadják meg. 
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2.2.1.3 Az álmok érzelmi memóriakonszolidációs elmélete 
A következő elméleti vonal igazából nem egy egységes elmélet, hanem több irányból 
érkező, különálló empirikus munkák együttese, de ezek lassan összeállni látszanak egy 
– a fent bemutatott pszichológiai mechanizmust kiegészítő – teóriává.  
Az ébrenlét intenzív tapasztalatai gyakran beépülnek – eredeti kontextusból kiemelve – 
az álmokba. Ezt bizonyítja az a vizsgálatsorozat (Stickgold, Malia, Maguire, 
Roddenberry, O’Connor, 2000), melynek során azt találták, hogy a megelőző néhány 
nap során átélt intenzív tetriszjáték élménye (2-3 napig napi 2-3 óra) a résztvevők 64%-
ánál, a hipnogóg (elalvás kezdeti) álmok 7,2%-ában jelent meg valamilyen formában. 
Sokaknál korábbi tetriszélmények (a játék korábbi változatai) keveredtek a mostanival, 
a környezet jelentéktelen elemei viszont nem jelentek meg, azaz úgy tűnik van 
valamilyen fontosság szerinti szűrés az álomba bekerülő memóriaelemekre 
vonatkozóan. Még amnéziásoknál (kiterjedt mediális temporális lebeny sérüléssel) is 
volt valamilyen tettenérhető utalás a játékra az álomtartalmakban, annak ellenére, hogy 
ők nem is emlékeztek arra, hogy játszottak, azaz ők olyanról álmodtak, amiről nem volt 
deklaratív tudásuk. Mindez arra utal, hogy nem az éber állapotban jellemző emlékezeti 
előhívás ismétlődik meg álmodás során.   
 Hasonló jelenséget ragadtak meg Cipolli, Bolzani, Tuozzi és Fagioli (2001) is a 
vizsgálatukkal, melynek során a személyeket elalvás előtt és REMből való ébresztés 
után zavaros mondatok elismétlésére kérték. A mondatok néhány eleme vagy ezekhez 
fűződő asszociációk aztán – persze eredeti kontextusból kiemelve – az álmok több, mint 
kétharmadában jelentek meg vak kódolók értékelése szerint. (Bár a kontrolléjszakán is – 
amikor nem hallottak mondatokat a résztvevők – a kódolók 39%-ban véltek beépülést 
felfedezni.) 
 Ma már számos bizonyíték sorakoztatható fel a mellett, hogy az alvás egyik 
funkciója egyértelműen az, hogy az új, képlékeny memóriaelemeket a hosszú távú 
emlékezetbe emelje, és egyben integrálja azt a korábbi tapasztalatokkal és tudással 
(összefoglalásul: Wamsley, 2013; Wamsley és Stickgold, 2011). Az is egyre tisztábbá 
válik, hogy ennek során az új emlékek nem puszta megerősítéséről van szó. Újabban 
már nem is azok rögzüléséről, hanem rekonszolidációról vagy memóriafejlődésről 
beszélnek a kutatók, hiszen a tartalmak újraaktiválása során azok nem egyszerűen 
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rögzülnek, hanem közben módosulnak és kombinálódnak is. Ezzel új sémák 
szerveződhetnek (melynek során olyan belátás vagy tudás jelenhet meg, aminek 
korábban nem voltak birtokában) vagy beépülhetnek már létező memóriahálókba 
(Stickgold és Walker, 2013). Tehát az alvás nemcsak az emlékek rögzülését, 
asszimilációját segíti elő, hanem hozzásegíthet a kreativitás vagy a belátásélmény 
megjelenéséhez is. Úgy tűnik, ennek agyi hátterét az alvás során megvalósuló, a 
többnyire hippocampus-függő emlékezéstől a kérgi emlékezetért felelős struktúrák 
fokozódó aktiválása felé való elmozdulása nyújtja (Wamsley és Stickgold, 2011; Horton 
és Malinowski, 2015).  
 Jelen esetben a kérdés az alvás és memória kapcsolatán is túlmutatva, már az 
alvás során jelentkező mentális élmények anyagáról és az emlékezeti 
(re)konszolidációban betöltött esetleges szerepéről szól. Az ezzel foglalkozó kutatók 
többsége – az álom és alvás különválaszthatóságának módszertani korlátozottsága miatt 
– az álmokat az alvás alatti agyi aktiváció kísérőjének tartva, továbbra is csak az 
alvásszakaszok memóriakonszolidációs funkciójáról beszél, és csupán ezek mentális 
melléktermékének, mentális aspektusának tekinti az álmokat (Stickgold és Wamsley, 
2017). Az tehát egyelőre kérdés, hogy az alváshoz köthető emlékezeti 
teljesítményjavulásban, melyet számos vizsgálat kimutatott, az álmoknak mennyire 
tulajdonítható aktív szerep. Vajon szerves része-e ennek az ismert alvásfunkciónak az 
álmodás, vagy álmodás híján ez épp oly hatékony lenne?  
 Stickgold és Wamsley (2017) párhuzamba állítják az egyes alvásszakaszok 
különböző típusú emlékek konszolidációjában betöltött szerepét az azokat kísérő 
mentális élmények kvalitásaival. Összefoglalójuk alapján elmondható, hogy míg a lassú 
hullámú alvás inkább a hippocampus-függő emlékek konszolidációjában (mint 
deklaratív memória és téri környezetben való navigáció), addig a REM szakasz inkább 
az érzelmi emlékek rögzülésében, a NREM2 pedig inkább a motoros emlékezetben 
játszik szerepet. Ennek megfelelően a REM beszámolók élénkebbek, történetszerűek, 
bizarrabbak és érzelmesebbek, míg a NREM álmokban több a gondolkodás és az 
epizodikus memóriaelem.  
 Az alvásszakaszon túl azonban az ébrenléti eseménytől való időbeli távolság  
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 és a cirkadián ritmus is befolyásolja, hogy milyen emlékeink képezik az álmaink 
anyagát. Míg az aktuális élmények sokkal gyakrabban jelennek meg az éjszaka első 
felében átélt álmokban, addig a késői álmok gyakrabban reflektálnak régi emlékekre. Az 
elalvástól távolodva emellett csökken az álomtartalom és az ahhoz köthető ébrenléti 
tapasztalat hasonlósága, fokozódik az álomelemek divergitása és ezáltal azok 
hiperasszociatívabb és bizarrabb színezetet öltenek (összefoglalásul: Wamsley és 
Stickgold, 2011; Malinowski és Horton, 2015). Mindez arra utal, hogy ez a 
memóriakonszolidáció egy, az éjszaka során lezajlódó folyamatnak tekinthető, ami az 
elalvás kezdetén más mechanizmusok mentén zajlik, mint az ébredéshez közel. 
 Stickgold és Wamsley értelmezése szerint az álmok azoknak a képeknek, 
gondolatoknak és érzéseknek a tudatossá válása, amik az agy egyes alvásszakaszok 
alatti off-line memória és tanulási folyamata során váltódnak ki. A kérdés szerintük az, 
hogy bizonyos alvás alatti memóriakonszolidációs folyamatok miért válnak tudatossá, 
míg mások nem, illetve, hogy a tudatossá válás miként hat vissza az agyi körökre 
(Stickgold, 2005). Wamsley és Stickgold (2010) újabban felvetette, hogy talán az 
álmodás az alvás alatt zajló offline memóriakonszolidációs folyamatok felerősödésének 
kísérője lenne, melynek során azok tudatosulnak. Ezt egy olyan kísérletre alapozzák, 
melyben a virtuális labirintus-feladat tanulása után, jobban teljesítettek azok, akik 
aludtak; ám ezen túl, akiknek álmaiban is megjelent utalás a feladatra, azok 
teljesítménye később még jobbnak mutatkozott, szemben azokéval, akik nem álmodtak 
a tanultakról. Schredl és Erlacher (2010) tudatosan álmodóknál szintén azt tapasztalták 
(7 fő), hogy egy finommozgást igénylő feladat álombeli gyakorlása fokozta a 
teljesítményt, szemben azokkal, akiknek álmaiban nem jelent meg ez a tartalom.  
 Az alvás memóriakonszolidációs vizsgálatai felhívták rá a figyelmet, hogy az 
alvás kifejezetten az olyan emlékek konszolidációjának kedvez, melyek relevánsak 
lehetnek a jövőnk szempontjából, így az újszerű, személyesen jelentős, lényeges vagy 
érzelmekben gazdag tapasztalatok rögzülését segítik elő, vagy az olyan tanulási 
feladatokra erősítenek rá, amelyekről a személy úgy gondolja, hogy azt később fel kell 
majd idéznie (Wamsley, 2013; Stickgold és Walker, 2013). A tapasztalatok tehát ezen 
szempontok alapján a kódolás időpontjában felcímkéződnek, mint olyan élmények, 
melyeket rögzíteni és integrálni kell. Ez a memóriakonszolidáció és integráció Stickgold 
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és Walker (2013) szerint két fő mechanizmus révén valósulhat meg: az egyik az item-
integráció, melynek során ezek a tapasztalatok a már meglévő memóriahálókba 
beépülnek, a másik folyamat pedig a multi-item generalizáció, ami arra utal, hogy az új 
tapasztalatok kombinálódhatnak úgy, hogy közben új sémák jönnek létre. Mindez 
hozzájárul a korábbi emlékek megerősítéséhez, beépítéséhez, vagy valamilyen 
belátásélmény megjelenéséhez, és ez fokozza a jövőbeli helyzetekhez való adaptív 
alkalmazkodást. Az alvás során jelentkező mentális élmények tükrözik ezeket a 
folyamatokat.  
 Ennek megfelelően számos bizonyíték felsorakoztatható, hogy a releváns, újszerű 
vagy érzelmileg jelentős tapasztalatok nagyobb eséllyel képezik az álmaink anyagát is, 
mint a hétköznapi történések. Ezek nem egy az egyben, hanem más tartalmakkal 
kombinálódva jelennek meg az alvást kísérő mentációk során (Malinowski és Horton, 
2014b). A alvás alatti – imént bemutatott – memóriakonszolidációs folyamatok pedig 
emlékeztetnek az álmok érzelmi integrációs elmélete (2.2.1.2. alfejezet) által leírt 
mechanizmusokra. 
 További kapcsot jelent az érzelmi regulációs elméletek és a memória-
konszolidációs kutatások között Walker és van der Helm (2009) kettős memória 
elmélete. Több tanulmány rámutatott arra, hogy az alvásszakaszok közül különösen a 
REM szakasz szerepe tűnik hangsúlyosnak az érzelemkonszolidáció szempontjából 
(Wagner, Gais és Born, 2001; Nishida, Pearsall, Buckner és Walker, 2009). A kettős 
memória elmélet abból indul ki, hogy az érzelmileg jelentős tapasztalatok változást 
idéznek elő az alvás struktúrájában, megnövelve a REM mennyiségét (Sanford, Tang, 
Ross és Morrison, 2003), az alvás pedig növeli az érzelmi emlékek konszolidációját 
(Nishida és mtsai, 2009). Az alvásdeprivációs kísérletek mentén a szerzők rámutatnak, 
hogy a nem deprivált csoport az alvás előtti érzelmet kiváltó képekre ugyan jobban 
emlékezett, de az ezekre adott amygdala reaktivitásuk viszont csökkent (Yoo, Gujar, 
Hu, Jolesz és Walker, 2007; Hu, Stylos-Allen, Walker, 2006). Tehát a korábbi 
vizsgálatok alapján úgy tűnik, hogy amellett, hogy a REM szakasz az érzelmi emlékeket 
konszolidálja, az azokhoz kapcsolódó érzelmi töltetet viszont csökkenti (Walker és van 
der Helm, 2009).  
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 Ennek a kettős funkciónak a hátterét képező agyi mechanizmusokat ragadja meg a 
kettős memóriaelmélet. Az érzelmi emlékek arousal komponens nélküli megerősödését 
a REM szakasz alatti specifikus agyi működés teszi lehetővé. Egyrészt ez a limbikus-
paralimbikus aktivitás révén lehetőséget nyújt az emlékek teljes (érzelmi töltettel együtt 
való) újraaktiválására, valamint a théta oszcilláció lehetőséget teremt a korábbi 
szemantikus emlékekkel való integrációjára, de minderre affektív arousal nélkül nyílik 
lehetőség (a noradrenalin rendszer alulműködik). Egy normál alvás során az amygdala 
visszaszabályzódik a mediális prefrontális kéreg által (illetve a fokozódó kortizol által), 
és ezzel fenntartja a normális, racionális érzelmi kiértékelésre való képességet még 
ébredés után is (Walker és van der Helm, 2009; Genzel, Spoormaker, Konrad és Dresler, 
2015). Walker és van der Helm (2009) ugyan a fentiek álomtartalmakkal való viszonyát 
nem vizsgálták, de felvetik, hogy ez a REM során végbemenő mechanizmus képezheti 
az álmodás kapcsán leírt érzelemreguláció idegtudományi hátterét. Ezzel egybecseng, 
hogy a Levin és Nielsen (2009) által megfogalmazott – a rémálmok képződésének 
lehetséges hátterét bemutató – affektív háló diszfunkciós modell (2.2.1.4 alfejezet) a 
fentihez egy meglehetősen hasonló dinamikát vázol fel a normál álmodásra és annak 
zavarára vonatkozóan.  
 Mind Wamsley és Stickgold (2011), mind Walker és van der Helm (2009) 
eredményeire és meglátásaira épít Malinowski és Horton (2015) érzelmi asszimilációs 
teóriája, ami szintén az érzelmi emlékek beépítésében és egyidejűleg az érzelmi töltet 
csökkentésében jelöli meg az álmok funkcióját.  
 Malinowski és Horton abból indul ki, hogy az álmokban gyakran jelennek meg az 
ébrenlét érzelmekben gazdag történései, de azok szinte sohasem ismétlik meg az átélt 
eseményeket, csupán a tapasztalatok néhány töredéke lelhető fel bennük (Fosse, Fosse, 
Hobson és Stickgold, 2003). Malinowski és Horton (2014a) kutatása szerint az álmok 
kevesebb, mint 1%-áról mondható el, hogy egy epizodikus emléket jelenít meg, mert 
ennek a szerzők szerint szigorú kitétele, hogy autonoetikus tudatosságunk legyen ezzel 
kapcsolatban, azaz az álom során átélt tartalom nyújtsa utólagosan azt az élményt, hogy 
ez megismétlése egy korábbi személyes történésnek. Ez nagyon ritkán teljesül. 
 Az álmok tehát nem epizodikus emlékek konszolidációját, sokkal inkább az 
epizódikus töredékek autobiografikus emlékezetbe való beépülését szolgálják. Ez utóbbi 
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merít az epizodikus és a szemantikus emlékezetből is, távolabbi emlékeket foglal 
magába, globálisan és integratívabban, és ennek során sokszor módosítja is az 
emlékeket, a self-koncepcióhoz igazítva azokat. Az álom tehát szerintük egy, a régi és új 
személyes emlékek töredékeiből és szemantikus tudásból építkező konstrukció 
(Malinowski és Horton, 2014a).  
 Elképzelésük szerint az álomképződés mechanizmusa két lépcsőben zajlik. A 
NREM alvás során régi és új epizodikus emlékeink aktiválódnak, kiválasztódnak (az 
érzelmi arousal jelzi, hogy mely tartalmak fontosak) és fragmentálódnak elemekre. A 
REM alvás során a jelentős és érzelmes elemek további feldolgozása zajlik, azok 
hiperasszociatív módon  történő kombinálása folytán (azaz szemantikusan gyengén 
kapcsolódó elemek is könnyen aktivizálják egymást), ami az érzelmi töltet csökkenését 
eredményezi, azáltal, hogy az érzelmi arousalnak nem kell többé kijelölnie ezeket 
további integrációra.  
 Annak magyarázatára, hogy a különböző töredezett emlékelemek hogyan állnak 
össze egy teljes narratívává, egyrészt az ébredés utáni konstruktív emlékezet szerepét 
hangsúlyozzák (3.4 alfejezet), mely az aktuális lelki állapot és a személy önkoncepciója 
mentén szervezi azokat kerek álombeszámolóvá (Horton és Malinowski, 2015), 
másrészt Horton, Moulin és Conway (2009) rámutatott arra is, hogy a személy aktuális 
énképe beépül az álmokba, ami arra utal, hogy az autobiografikus memóriák előhívását 
szervező, úgynevezett működő szelf az álmodás során is jelen van. 
 Az érzelmileg fontos tartalmak más elemekkel való kombinálása, illetve új 
kontextusba helyezése megnöveli az egyes memóriaelemek közti kapcsolatokat, és 
egyben lehetővé teszi azok későbbi könnyebb elérhetőségét, a legkülönfélébb 
szituációban is. Ezáltal az alvás alatti off-line memóriakonszolidáció, illetve annak 
mentális oldala, az álmodás, amellett, hogy elősegíti az emlékek rögzülését, hozzájárul a 
későbbi jobb alkalmazkodáshoz.  
 Az alvás alatti mentációk bizarrabbak, mint a nappaliak, mivel az alvás alatti 
kogníció nélkülözi a célvezéreltséget és hiperasszociatívabb természetű is egyben, mint 
az ébrenléti. Így az elképzelés szempontjából releváns és funkcionális az álmok 
bizarrsága, ez a fent leírt memóriafolyamatok adekvát működésének a jele 
(összefoglalásul: Malinowski és Horton, 2015). 
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 Az álmok normál esetben memóriatöredékekből építkeznek. Azonban, amikor az 
álmodás funkciója – ahogy az érzelemregulációs elmélet is implikálja – sérül, például a 
traumatikus rémálmok esetében, azt tapasztaljuk, hogy ez megváltozik: ilyenkor az 
álmok sokkal több epizodikus visszajátszást tartalmaznak, melyek nagyon hasonlítanak 
a valós eseményekhez tartalmilag, térben, időben, perceptuálisan és érzelmileg. 
Másrészt ezen személyek nem csupán alvás alatti mentációit érinti ez, hanem ébrenléti 
képzeletük is rugalmatlanabbá válik, valamint kevéssé lesznek képesek specifikus 
autobiografikus emlékeket előhívni, és inkább túláltalánosított emlékeik alapján 
gondolnak a jövőre (összefoglalásul: Malinowski és Horton, 2015). Így az olyan, 
poszttraumás stresszbetegek körében alkalmazott terápiás beavatkozások, melyek pont 
ezt a képzeleti tevékenységet támogatják és teszik újra rugalmassá, hatékonynak 
bizonyultak (Krakow és mtsai, 2001). Az álmok bizarrsága tehát az alvás alatti érzelmi 
integrációs folyamatok kísérőjének tekinthető. Az elmélet a funkció sérüléséről beszél a 
traumatikus rémálmok kapcsán, illetve implikálja, hogy az intenzívebb ébrenléti 
érzelmek normális esetben várhatóan ezen alvás alatti mechanizmusok felfokozódásával 
járnak együtt. Az álmok korábbi, érzelmileg jelentős emléktöredékeink autobiografikus 
emlékekek közé való asszimilációjában ily módon feltételezett szerepe párhuzamba 
állítható a Cartwright (2005) vagy Hartmann (2001) által leírt pszichológiai 
mechanizmusokkal, valamint az affektív háló diszfunkciós modellellel (2.1.2.4 
alfejezet) is részben hasonlóságot mutat (Horton és Malinoski, 2015; Malinowski és 
Horton, 2015).  
 A fentiek értelmében a szerzők felhívják a figyelmet arra is, hogy – a kontinuitás 
hipotézis alapfeltevésével párhuzamosan – az autobiografikus emlékezet működése is 
nagy hasonlóságot mutat éberen és alvás alatt, így ennek folytonosságát feltételezik a 
két tudatállapot során. Ennek mentén Horton és Malinowski (2015) akárcsak Stickgold 
és Wamsley (2010) is illeszthetőnek tartják elképzelésüket – a korábban általam már 
bemutatott (2.1.3.3 alfejezet) – az álmodást a default mode hálózat aktivizálódása 
mentén értelmező keretbe. Egyetértenek a neurokognitív teóriával abban, hogy az 
álmodozás és az álmodás egy tőről fakad, viszont míg a domhoffi elmélet csak 
kacérkodik azzal a gondolattal, hogy ezeknek funkciót tulajdonítson, addig az 
emlékezettel foglalkozó kutatók ezt egyértelműen megteszik. Ők mind az álmok, mind 
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az á lmodozás – hason ló agy i mechan izmusokon ke resz tü l ha tó – 
emlék(re)konszolidációban és integrációban betöltött számottevő szerepét 
hangsúlyozzák, valamint kiemelik ezek hozzájárulását a jövőbeli hatékonyabb 
viselkedésszervezéshez és döntéshozatalhoz is (Wamsley, 2013, Horton és Malinowski, 
2015; Wang és mtsai, 2009). Ennek háttereként azoknak az emlékezetért felelős 
agyterületeknek az aktivitását jelölik meg, melyek a default mode háló részei, de REM 
és NREM alatt is (relatíve) aktívak maradnak: a mediális prefrontális kéreg és a 
mediális temporális lebeny (Stickgold és Wamsley, 2010). Ezt támasztja alá, hogy a 
hippocampus kétoldali sérülése nemcsak az emlékezet romlásához, hanem a fiktív vagy 
jövőbeli lehetőségek elképzelésére való képesség csökkenéséhez is vezet (Race, Keane 
és Verfaellie, 2012), a poszttraumás stresszbetegek körében pedig a csökkent 
hippocampális aktivitás és a gyakori rémálmok átélése együttesen jelentkezik (Nielsen 
és Sternstrom, 2005). 
 Wamsley és Stickgold (2010) az álmodozással való neurokémiai hasonlóságot is 
kiemeli, bár ez csak az elalvás kezdeti szakaszára igaz (az acetilkolin-szint csökkenése), 
viszont ez a NREM1 szakasz az alvás alatti memóriakutatások szempontjából két 
szempontból is kiemelt jelentőségű. Egyrészt a rágcsálóknál ennek során a leggyakoribb 
a korábbi tanulás alatti agyi aktivitásminta visszajátszása, míg embereknél ekkor a 
legjellemzőbb a korábbi tapasztalatok elemeinek mentális újra-aktivizálódása a 
hipnagóg álmok során (Wamsley és Stickgold, 2010). Ez a neurokémiai milliő a 
memóriakonszolidációnak kedvez azáltal, hogy támogatja a hippocampus felőli 
információáramlást az entorhinális kérgen át a többi kérgi terület felé. Ugyanakkor 
hangsúlyozzák a szerzők, hogy a csökkent acetilkolin-szint nem lehet feltétele az off-
line memóriakonszolidációnak, hiszen ez a REM szakasz alatt nem teljesül. Talán ez 
inkább a REM és NREM szakasz során megjelenő memóriakonszolidációk különböző 
típusainak hátterében állhat, amely eltéréseket aztán – a korábban bemutatott módon – 
az azokat kísérő álmok fenomenológiai különbségei is tükrözik (Wamsley és Stickgold, 
2010, Stickgold és Wamsley, 2017). 
 Az érzelmi memóriakonszolidációs elméletek tehát illeszkednek a neurokognitív 
elméleti keretbe épp úgy, mint azon pszichológiai teóriák közé, melyek az álmoknak 
érzelmi szabályzó és integráló szerepet tulajdonítanak.  
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2.2.1.4 Nielsen affektív háló diszfunkciós modellje 
Ezt az elméletet eredetileg annak magyarázata céljából dolgozták ki, hogy a rémálmok 
mitől válnak diszfunkcionálissá, de ebből kifolyólag az elképzelés rámutat arra is, hogy 
normál esetben mi lenne az álmok szerepe. A rémálom olyan negatív, rémisztő álom, 
ami felriasztja az álmodót. A népesség 2-6 %-a él át ilyet legalább heti egyszer, 40%-a 
számol be arról, hogy párszor tapasztalt rémálmot az elmúlt egy hónapban, és az 
emberek 85%-a válaszol igennel arra a kérdésre, hogy legalább egyszer volt-e rémálma 
az elmúlt évben. Álomnaplós technikával gyűjtött adatok szerint a rémálmok 
előfordulása még ennél is jóval gyakoribb, mivel kérdőíven hajlamosak vagyunk 
alábecsülni ennek mennyiségét (Nielsen és Carr, 2017; Zadra és Donderi, 2000). A 
gyakran jelentkező rémálom alvászavarokkal, rosszabb alvásminőséggel, szorongással, 
neuroticizmussal, depresszióval és poszttraumás stresszbetegséggel jár együtt. 
Gyakrabban jelentkeznek stresszes élethelyzetben, és olyan személyiségjellemzők a 
kísérői, mint a megnövekedett fizikai vagy érzelmi reaktivitás és maladaptív 
megküzdési stílus (Levin és Nielsen, 2009). A rémálmok során vannak, akik 
megnövekedett szívritmusról számolnak be, mások a szemmozgássűrűség fokozódását 
vagy szaporább légzést, a REM-latencia megnyúlását a korai REM szakaszok átugrását, 
sűrűbb és hosszabb REM szakaszokat, több ébredést, több alvás alatti mozgást figyeltek 
meg a rémálmok fellépésekor, de ezen eredmények egyike sem jelentkezik 
konzekvensen (összefoglalásul: Nielsen és Carr, 2017).  
 A rémálmokon kívül vannak még visszatérő vagy nem ismétlődő diszfórikus 
álmok, melyek tematikája ugyan hasonló, de nem vezetnek az alvó felébredéséhez. 
Ezek 38%-a pozitívan végződik, míg a rémálmoknak csak 22%-a. Ezek alapján Nielsen 
és Carr (2017) felvetik, hogy ezek talán a rémálmok funkcionálisabb változatai. 
Összefoglalójukban amellett érvelnek, hogy az eddig használt rémálom kategória 
túlságosan zárt, sokkal inkább beszélhetünk a nyomasztó álmok egy dimenziójáról, és 
ebből a nézőpontból szükséges lenne annak újragondolása, hogy melyek azok a 
kitételek, amik mentén már egy álom diszfunkcionálisnak tekinthető. A korábban 
tárgyalt elméletek között van, ahol fontos feltételnek számít, hogy az álom ébredéshez 
vezessen, míg másoknál a pozitív végződés hiánya vagy annak repetitív ismétlődése, 
illetve az álom reális jellege számít kritériumnak a diszfunkcionalitás megítélése 
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szempontjából. Létezik olyan elképzelés is, ami még a traumatikus, repetitív 
rémálmokat sem tekinti az álmodás hibás működésének (2.2.2.2 alfejezet). 
 Levin és Nielsen (2009) elmélete szempontjából a rossz álmok különböző típusai 
más módon és mértékben tekinthetők diszfunkcionálisnak. Elméletük merít a klasszikus 
érzelemregulációs elméletből, az érzelmi integrációs teóriából, a Fisher által leírt 
deszomatizációs elméletből , a fenyegetés szimulációs elméletből (2.2.2.2 alfejezet), 1
valamint épít az érzelmi memóriakonszolidációval foglalkozó kutatások eredményeire.  
 Egyrészt abból indulnak ki, hogy a rémálmok felszaporodnak stresszes 
élethelyzetekben és együttjárnak az érzelmi distressz vonással (azaz mennyire ad 
intenzív reakciót stresszre a személy). Másrészt arra a megfigyelésre alapoznak, 
miszerint a visszatérő, rossz álmokban megjelenő leggyakoribb tartalom a 
fenyegetettség és a félelem (65,5%) és ezek ritkán végződnek pozitívan (Zadra, 
Desjardins és Marcotte, 2006). 
 Szerintük a rossz,- illetve rémálmok azon adaptív rendszer hibás működéséből 
adódnak, ami a normál álmok során a félelemkioltásban játszik szerepet. Ez három 
lépésben valósul meg. Elsőnek az álomtartalmak (az ébrenléti történések függvényében) 
aktivizálódnak – az alapfeltevés szerint az álmodás során a félelemmel kapcsolatos 
elemek könnyebben elérhetők, és normál esetben a konkrét epizodikus kontextustól 
disszociáltan tárolódnak. Majd ezek az elemek másokkal kombinálódnak, melynek 
során a korábbi feltételes inger és feltétlen válasz egymástól függetlenül jelenik meg 
egy virtuális reális szituációban, amit valósnak élünk meg. Ennek mentén – mivel a 
félelemtartalmak nem odatartozó elemekkel kombinálódnak – kioltás megy végbe. 
Végül a személy megtapasztalhatja megváltozott érzelmi reakcióit is erre a 
rekombinációra. Ennek a mechanizmusnak a hátterében olyan négy agyterületet 
jelölnek meg a szerzők, melyek az éber érzelemszabályozásban (és különösen a 
félelemkioltásban) is szerepet játszanak. Az anterior hippocampusnak a tartalmak 
értelmes és holisztikus kontextusba helyezésében van szerepe, tehát az álmodás során ez 
felel a régi és új félelemtartalmak semlegesekkel való kombinációjáért. Ezt az 
információt az amygdala bazális magja feldolgozza, a centrális mag pedig további 
 A rémálmok alatt a félelmeink kioltódnak, mert a REM szakaszok 60%-át nem kíséri felfokozott 1
autonóm aktivitás (Fisher, Byrne, Edwards és Kahn, 1970).
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érzelmi kvalitásokkal egészíti ki. Aztán az amygdalára ható gátló ingerület érkezik a 
mediális prefrontális és az anterior cinguláris kéregből, melyek segítenek a generált 
érzelmeket visszaszabályozni, és jelzik a distressz mértékét a személy érzékenysége 
tükrében. Majd az amygdala centrális magja a hipothalamusz és az agytörzs felé küld 
ingerületet, ennek során a félelem affektív és viselkedéses komponensei megjelennek. 
Mivel a félelmek idővel spontán visszatérnek, ezért a fent leírt félelemkioltást 
folyamatosan működtetni kell, azaz ez lenne az álmodás (egyik) feladata.  
 Levin és Nielsen (2009) az egyes érintett területek működésének zavarával 
magyarázza a különböző típusú rossz álmok megjelenését. A hétköznapi rossz álmok 
vagy akár a hétköznapi rémálmok inkább akkor jelentkeznek, amikor növekszik a 
stressz, ami egy intenzív félelememlék aktivációt hoz maga után. Ha ehhez az is 
hozzájárul, hogy a mediális prefrontális kéreg vagy az anterior cinguláris kéreg 
gyengébben működik (ezek az affektív distressz vonásnak biológiai markereiként is 
ismertek), akkor ezek nem tudják hatékonyan visszaszabályozni az amygdalát. Ilyenkor 
az álom erős érzelmi töltete akkor is fennmarad, ha a hippocampus jól végzi a 
generálódott tartalmak kombinálását és kontextusba helyezését. A ventromediális 
prefrontális kéreg működését igénylő érzelmi stroop teszten és érzelmi go-no go 
feladaton Simor, Pajkossy, Horváth és Bódizs (2012) a reakcióidő lassulását tapasztalták 
olyan tesztalanyok körében, akik gyakori rémálmokról számoltak be. Ha továbbá a 
hippocampus sem működik jól, az repetitíven ismétlődő, mindenféle kombinációnak 
ellenálló, reális színezetű rémálmok átéléséhez vezet. A hippocampus gyengébb 
működését kimutatták már poszttraumás stresszbetegek körében (Nielsen és Sternstrom, 
2005) (2.2.1.3 alfejezet).  
 Nielsen és Levin (2007) konklúziója tehát – ugyan ők a rémálmok megismerése 
felől jutottak el erre – ismét az, hogy az álmok lényeges szerepet töltenek be az 
érzelemszabályozásban.  
 Az affektív háló diszfunkciós modell és a kettős memóriaelmélet (Walker és van 
der Helm, 2009) ugyan közel egyidőben került publikálásra, de szerzőik azóta sem 
reflektáltak a kettő hasonlóságára. Pedig az általuk leírt biológiai mechanizmus nagyon 
egybecseng. A kettős memóriaelmélet ugyanúgy a felfokozott érzelmek 
deszenzitizációjáról beszél, mint az affektív háló diszfunkciós modell. De míg ennek 
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okát, az előbbi a félelemtartalom a szimpatikus idegrendszeri aktivitásról való 
leválásában, addig az utóbbi a különböző álomtartalmak kombinálásában jelölte meg. 
Fontos különbség továbbá, hogy míg a kettős memóriaelmélet alapvető tárgya a REM-
szakasz és érzelemszabályozás közti összefüggések megértése, addig az affektív háló 
diszfunkciós modell az álmodás és az érzelemszabályozás viszonyáról szól, de ez utóbbi 
is a REM-szakaszt kísérő agyi háttérrel operál (hiszen a rémálmok jellegzetesen ehhez 
az alvásszakaszhoz köthetők). Walker és van der Helm (2009) teóriája tágabb keretek 
között mozog, mint az affektív háló diszfunkciós modell. Egyrészt nemcsak 
félelemkioltásról beszél az egészséges REM alvás során, hanem általános 
érzelemszabályzásról, méghozzá annak olyan formájáról, ami hosszútávon is áthangolja 
a rendszert azzal, hogy az amygdala reaktivitását csökkenti, ami éber állapotban is 
kevésbé szenzitíven reagál ezáltal. Tehát míg a kettős memóriaelmélet a normál REM 
szakasz vagy annak hiánya felől a pszichés működés és annak zavara felé irányuló 
oksági összefüggések létére mutat rá, addig Nielsen és Levin pedig a rémálmok 
működéséből indul ki, és inkább a pszichopatológiák felől az álmodás irányába érkező 
hatásokat hangsúlyozza.  
 Felmerül azonban, hogy a két tábor talán ugyanannak a jelenségnek a két oldalát 
ragadta meg, és az okság nagyon is cirkuláris. Mivel az álmodás félelemkioltó funkciója 
hátterében leírt agyi mechanizmusok lényegében megegyeznek a másik teória által 
meghatározott, REM szakaszhoz köthető érzelmi szabályzó funkciók háttereként 
azonosított agyi folyamatokkal (melyek egyébként az éber érzelmi szabályozás mögött 
is állnak) felmerülhet az a kérdés, hogy a REM-depriváció hasonló éber 
érzelemszabályozási következményekkel jár-e, mint a gyakori rémálmok jelenléte. A 
pszichopatológiák pedig egyszerre lehetnek okai, következményei és fenntartói a 
rémálmoknak éppúgy, mint az alvás zavarainak.  
2.2.2 Evolúciós álomelméletek 
2.2.2.1 Az álom mint problémamegoldó 
Az az elképzelés, hogy az álmok nem csupán az érzelmi problémák megoldásában, de a 
kognitív problémamegoldásban is lényeges szerepet játszanak, leginkább anekdotikus 
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példákból és régi, módszertanilag gyenge lábakon álló vizsgálatokból táplálkozik. Ilyen 
volt például Dement (1972) vizsgálata, melynek során 500 egyetemistát arra kértek, 
hogy gondolkodjanak egy bizonyos rejtvényen lefekvés előtt. A reggel összegyűjtött 87 
álombeszámolóból 7 álom bizonyult problémamegoldónak, ahol az álmodó megtalálta a 
keresett megoldást, vagy felfedezte az ahhoz vezető utat. Ezzel szemben Barrett (1993) 
vizsgálata során, mikor a személyeknek saját maguk által választott hétköznapi 
problémákon kellett gondolkodniuk, kísérleti személyek felének álmában megjelent, és 
1/3-uknál konkrét megoldás mutatkozott meg az álom során.  Barrett (2007) ebből arra 
következtet, hogy az egyszerűbb és személyesebb jellegű problémákra gyakrabban 
kapunk álmunkban választ, mint a tőlünk független és nehezebb feladványokra. Ennek 
az eredménynek a validitása – mivel a használt instrukció nagyon szuggesztív volt – 
azonban módszertanilag megkérdőjelezhető.  
 Blagrove (1992) felhívja rá a figyelmet, hogy a kutatók sokszor pontatlanul 
használják a problémamegoldó álom fogalmát. A valódi problémamegoldó álmok, 
melyek egy ébrenléti problémára nyújtanak explicit megoldást, olyan ritkák, hogy 
semmiképpen sem tekinthető ez az álmodás funkciójának. Ezen ritka esetek léte nem 
igazolja az álmok problémamegoldásban való oki szerepét sem, így sokkal valószínűbb, 
hogy ezek csak leképezik, metaforikusan tükrözik az éber gondolatokat, különösen 
azért, mert a gondolkodáshoz szükséges dorzolaterális prefrontális terülek aktivitása 
csökken alvás alatt. Tehát valódi megoldási folyamat minden valószínűség szerint ritkán 
zajlik le az álomban, de arra több utalás van, hogy az alvás és az alatta zajló mentális 
aktivitás felfogható inkubációs szakaszként, ami ezzel hozzájárul a későbbi belátás 
megjelenéséhez. Ennek hátterét az álmodás során fellépő laza asszociációs 
működésmód jelentené, melynek során olyan reprezentációk is kapcsolatba kerülhetnek 
egymással, melyek ébren nem. Ennek agyi korrelátumaként az alacsony noradrenalin 
szintet, a dorzolaterális prefrontális lebeny csökkent aktivitását, illetve a másodlagos 
vizuális kéreg és az anterior cinguláris kéreg fokozott aktivitását jelölték meg (Genzel 
és mtsai, 2015). Cai, Mednick, Harrison, Kanady és Mednick (2009) vizsgálata során 
igazolást nyert, hogy a REM alvást is tartalmazó délutáni alvás – szemben a tisztán 
NREM alvásból állóval, illetve az ébrenléttel – fokozza a kreativitást. Wagner, Gais, 
Haider, Verleger és Born (2004) pedig az éjszakai alvás belátás élményt elősegítő 
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hatására mutattak rá. Vizsgálatuk első szakaszában számsorozatokat kellett megoldani a 
résztvevőknek, melyekben fokozatosan fejlődtek. Azonban ezek mögött fel lehetett 
ismerni egy olyan rejtett szabályt, aminek ismeretében már többé nem kellett 
számolniuk ahhoz, hogy tudják a megoldást. Az előtanulási folyamat után 3 csoportot 
vizsgáltak. Az első csoport az esti gyakorlás után alvással töltötte az éjszakát, a második 
ébren volt, a harmadik csoport – a cirkadián hatások és a fáradtság kiküszöbölése végett 
– a többitől eltérően nappal gyakorolt és aztán ébren maradt. Eredményeik szerint az 
alvó csoportban kétszer annyian jöttek rá a rejtett szabályra, mint a másik kettőben, de 
csak akkor, ha előtte részt vettek az előtanulási folyamatban. Azaz az alvás nem egy 
proaktív csodát művelt, hanem rásegített egy alvás előtti tanulási folyamatban való 
áttörés elérésére. Fontos, hogy nem procedurális tanulás történt, mert nem a megoldási 
reakcióidő csökkent le az alvós csoportnál (hanem pont, hogy ez ennél a csoportnál még 
kevésbé is csökkent, mint a másik kettőnél), hanem az alvás egyértelműen a belátás 
eléréséhez segítette hozzá az alanyokat. Ez a kutatás sajnos nem terjed ki a különböző 
alvásszakaszok vizsgálatára, és a kutatók álmokat sem gyűjtöttek, így azok 
belátásélményhez való hozzájárulásáról nem sokat árulnak el ezek az eredmények. 
Talán ez az irányvonal is új inspirációt meríthet a default mode hálóval való 
kutatásokból, hiszen az irányítatlan nappali gondolatok inkubációban betöltött szerepe 
vagy kreativitást fokozó hatása már többek által leírt jelenség (Baird és mtsai, 2012). Ez 
a teória tehát, bár régebben inkább evolúciós keretben tárgyalták (mert az álom 
problémamegoldásban betöltött funkciója a túlélés szempontjából jelentős), úgy tűnik, 
inkább az álmok memóriakonszolidációs funkcióját hangsúlyozó elméletekkel mutat 
rokonságot, mivel ezek kiváló magyarázati keretet nyújtanak az alvás (különösen a 
REM szakasz) hatására jelentkező kreativitásfokozódás és belátásélmények 
megértéséhez (2.2.1.3 alfejezet). 
2.2.2.2 Revonsuo fenyegetés- és szociális szimulációs teóriái 
Revonsuo (2000) elmélete szerint az álom szelektív, szervezett szimulációja a világnak. 
Körülbelül 150 000 évvel ezelőtt azért szelektálódott ki az erre való képesség, hogy 
gyakorolhassuk a túlélést fenyegető helyzetekre való megfelelő reagálást egy 
biztonságos környezetben, ami fokozza életben maradási esélyünket.  
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 Revonsuo abból indul ki, hogy álmaink túlnyomó többsége érzelmileg negatív: a 
leggyakoribb érzelem bennük a félelem, a második leggyakoribb pedig a harag. Több a 
peches fordulat bennük, mint a szerencse, és ez előbbi az esetek 70%-ában az álmodót 
sújtja az álomban. Az álmok 45%-a tartalmaz agressziót és ezek 80%-ában szerepel az 
álmodó, többnyire áldozatként (Domhoff, 2003, 2005b). Az üldözés a világ számos 
pontján a leggyakoribb álomtartalmak között szerepel (Nielsen és mtsai, 2003; Yu, 
2008).  
 Revonuso (2000) szerint az álmokat az álomprodukciós rendszer működteti, 
aminek veleszületett, öröklött neurális alapjai vannak. Ez az álomfunkció csak akkor ölt 
testet, ha azt ökológiailag valid kulcsok beindítják, azaz amikor valamilyen 
fenyegetéssel kerül szembe a személy. Ha egyszer aktivizálódott ez a rendszer, akkor 
később már kisebb fenyegetettségek is működésbe hozzák, mert azok aktiválják a 
korábbi hasonló tartalmakat is, melyek az ősi fenyegető helyzetek scriptjeivel együtt 
bekerülnek az álomba. Az álomban tehát a legkiugróbb emlékek (mint a fenyegetettség) 
és a friss tapasztalatok elemei kombinálódnak az ősi fenyegető helyzetek tartalmaival és 
a megküzdési módokat megragadó forgatókönyvekkel. A gyerekeknél ez a rendszer 
könnyebben beindul, hiszen számukra sok minden jelent fenyegetést. Ha a személy 
ébrenléte során nem találkozik az álomprodukciót működésbe hozó fenyegetettséggel, 
akkor bármelyik memóriaelem lehet az álmok alapja, ami kicsit kiugróbb. Ilyenkor az 
álmok az álmodó ébrenléti problémáit jelenítik meg. A poszttraumás rémálmok esetén 
viszont az átélt élmény olyannyira kiugró, hogy ez újra és újra felpörgeti a rendszert, 
ami aztán újra és újra aktiválja a fenyegetettséggel kapcsolatos aktuális és régi 
emlékeket, melyek nem tudnak lecsillapodni, így folyamatos visszatérő rémálmok 
formájában öltenek testet. Ha sikerül a fenyegetettség érzést enyhíteni az ébrenlét során, 
akkor ezek kevésbé hozzák működésbe a fenyegetésszimuláció mechanizmusát, így a 
rémálmok csökkenni fognak. Ez a működés adaptív volt, amikor kialakult, hiszen akkor 
folyamatos fenyegetettségben éltek az emberek. Így az ezekre a helyzetekre való 
felkészülés az álmok nyújtotta biztonságban a túlélési esély megnövekedését 
eredményezte. Revonsuo (2000) szerint az őskorban szinte folyamatosak voltak a 
rémisztő álmok, de ez akkor nem volt olyan megterhelő, hiszen a trauma a mindennapi 
élet része volt. Az álmok tehát egyrészt nem a pszichés jóllétet szolgálják e szerint a 
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nézőpont szerint (hiszen nem az érzelmek csillapítása a cél), hanem a túlélési esélyeket 
növelik meg (a viselkedéses alternatívák, ősi megküzdési módok aktivizálásával). A 
rémálmok ilyen értelemben nagyon is funkcionálisak, hiszen ezek során az álmodó 
felkészül a megküzdésre, gyakorol. Azt ugyan Revonuso (Valli és Revonsuo, 2007) is 
elismeri, hogy ma már ezek sok esetben nem adaptívak, mivel egyrészt csak azok az ősi 
megküzdési módok vannak segítségünkre, amelyek alkalmazhatók a modern 
fenyegetésekre is (és ez ritkán érvényesül), másrészt pedig ma már, néhány esettől 
eltekintve (mint például a tartósan traumatizáló körülmények között élőknél), 
szerencsére ritka, hogy ugyanaz a típusú fenyegetés újra meg újra visszatérjen a 
személy életében. De továbbra is kitartanak az elmélet képviselői amellett, hogy a 
negatív-, a visszatérő- és a rémálmok sokkal inkább tekinthetők az álmodás 
prototípusainak, mint hibás változatainak. 
 A fentiek teszteléséhez Revonsuo (2000) direkt predikciókat tesz az álmok 
tartalmait és narratíváját illetően. Egyrészt feltételezi, hogy az álmok fenyegető 
helyzetekben negatívabbá válnak, és több lesz bennük a fenyegetés. Ezek elsősorban 
archaikus módon öltenek testet az álmokban, gyakori bennük az állatok, férfiak vagy 
férfiak egy csoportja által elkövetett támadás, a környezeti katasztrófa, a saját testet érő 
anomáliák megjelenése. Ezek a fenyegetések általában az álmodóra irányulnak, súlyos 
és reális veszélyt jelentenek rá nézve, de a személy aktívan megpróbál megküzdeni és 
ez általában sikerül is neki. Azonban ezen fenti hipotéziseket a kutatások – beleértve 
Revonsuo saját kutatócsoportjának munkáit is – nem igazolták egyöntetűen (Valli és 
Revonsuo, 2007). Valli, Revonsuo, Pälkas és Punamäki (2006) palesztin háborús és 
békés övezetben élő gyerekek álmait összehasonlítva, több és súlyosabb 
fenyegetéstartalmat talált a traumatizált gyerekek álmaiban, de az sok esetben nem a 
gyerekekre, hanem a hozzájuk közel állókra irányult, és ezek az álmok ritkán 
tartalmaztak a fenyegetésre való reakciót. A biztonságos és nem fenyegető körülmények 
között élők álmainak összehasonlítását tűzte ki az a vizsgálat is, melynek során dél-
afrikai és walesi egyetemisták álmait hasonlították össze legutóbbi álomtechnikával (3.3 
alfejezet) gyűjtve tőlük adatokat (Malcolm-Smith, Solms, Turnbull és Tredoux, 2008). 
Egyrészt a reális, ősi fenyegetés egészen ritkának mutatkozott (átlagosan az álmok 
15%-ában). Továbbá meglepő módon a walesi résztvevők álmaiban volt több ilyen 
  #60
típusú fenyegetés. Az ezekből való elmenekülési próbálkozás vagy aktív megküzdés 
pedig nagyon ritkán jelentkezett. Mások (Zadra és mtsai, 2006), 212 visszatérő álom 
elemzésével, azt találták, hogy ezek 65,5%-a tartalmaz fenyegetést, ami leginkább 
menekülés ember, állat vagy fiktív lény elől, vagy valamilyen baleset, környezeti 
katasztrófa vagy sajáttest-anomália, illetve veszélyes cselekedet formájában öltött testet. 
Ezek 94%-ban az álmodó ellen irányultak, 65%-ban súlyos testi sérüléssel jártak. Az, 
hogy az álmodó reagálni próbál, de ezzel nem csökkenti a következményeket viszont 
viszonylag szintén gyakori, az esetek 54%-ban fordul elő. Így a visszatérő álmok 
esetében ritka a pozitív végkifejlet. A fenyegetések eredete az esetek csupán 20%-ában 
realisztikus, azaz éberen ezeket bizarrnak, valószerűtlennek tartanánk. A fenti 
eredmények többé-kevésbé igazolták ugyan az éber fenyegető helyzetek és az álombeli 
fenyegetések együttes megjelenését, viszont az ezekre való adekvát álombeli reakció 
hiánya is konzekvensen jelentkezett a teória tesztelését célzó vizsgálatok során. Így az 
elképzelésnek pont az a része nem nyert megerősítést, amely a funkcióra vonatkozik. 
Ennek híján az eredmények nem mutatnak túl azon, amit a kontinuitás teória is jósolna. 
Emellett az elméletet számos kritika éri egyrészt a poszttraumás rémálmok 
funkcionálisként való kezelése kapcsán (Malcolm-Smith és mtsai, 2008), másrészt 
felmerült, hogy a fenyegetettség megjelenésének gyakorisága valószínűleg nagy 
mértékben túlbecsült a szelektív felidézés által (Cohen & MacNeilage, 1974).  
 Kritikus pontja továbbá az elméletnek, hogy sok mást is szimulál az álom, nem 
csak a fenyegetést, így többen nem látják indokoltnak ennek a tartalomnak a kiemelését 
(Moorcroft, 2000). Erről az elméletről is elmondhatjuk továbbá, hogy direkten a 
funkciót tesztelni sajnos lehetetlen, hiszen az álomtartalmakat nem tudjuk kontrollálni, 
valamint időgép hiányában a teória evolúciós gyökere sem tesztelhető (Malcolm-Smith 
és mtsai, 2008, Valli és Revonsuo, 2007). 
 Revonsuo 2015-ben – részben reflektálva a kritikákra – tovább bővítette elméletét 
azzal, hogy az álmoknak nem csak fenyegetésszimulációs szerepet, hanem szociális 
szimuláció funkciót is tulajdonított (Revonsuo, Tuominen és Valli, 2015a). Ezzel 
igyekszik választ adni arra, hogy a gyakori agresszív interakciókon kívül a barátságos és 
semleges szociális interakciók miért fordulnak szintén nagy számban elő az álmainkban. 
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(Barátságos interakciók az álmok 40%-ában jelentkeznek, míg az agresszivítás az álmok 
45%-ában érthető tetten (Domhoff, 1996).)  
 Revonsuo és mtsai (2015) azt hangsúlyozzák, hogy az álmok szociális 
kapcsolataink köré szerveződnek, azok szelektív szimulálása céljából jönnek létre, azaz 
feltételezésük szerint ezek túlreprezentáltak az álmokban az ébrenléthez képest. Az 
álmokban ugyanis szinte mindig jelen vannak álmodón kívüli szereplők (csak az álmok 
5%-ában van egyedül az álmodó), és ha jelen vannak mások, azok 95%-a ember. A 
szereplők az esetek 50%-ában kapcsolatba is lépnek egymással, 20%-ban pedig együtt 
is cselekszenek (Strauch és Meier, 1996). A szociális rekogníció megtartott álmodás 
során, azaz 90%-ban definiálható a szereplők neme, életkora és hogy az álmodó 
számára ismerős-e vagy rokon-e az illető (Domhoff, 1996).  
 Ez a Revonsuo és mtsai (2015a) által feltételezett új álomfunkció két szinten 
növeli meg a túlélési esélyeinket. Elsőként azáltal, hogy egy reális szimulációban 
gyakoroltatja velünk a személyek kategorizálását a fenti dimenziók mentén, hiszen 
ennek gyors és alapos kivitelezése a túlélés szempontjából nélkülözhetetlen, ezzel 
ugyanis képessé válunk az esetleges veszélyforrások monitorozására. Ehhez még az is 
hozzájárul, hogy álmodás során csiszolhatjuk az elmeolvasási képességünket is, azaz 
hogy predikciókat tegyünk mások szándékaira vonatkozóan. Ha ennek során az 
álomban egy személyt ismerősnek és jó szándékúnak titulálunk, akkor több barátságos 
interakciót kezdeményezünk majd vele, ami aztán a hamiltoni inclusive fitness 
(Hamilton, 1964) és a triversi reciprok altruizmus teória (Trivers, 1971) mentén az 
ébrenlétünkre is kihatva megerősíti ezen személyekkel a kapcsolatainkat.  Saját 2
meglátásom szerint itt van egy kis logikai hiba az elméletben, hiszen sokkal inkább 
várható lenne a fentiek értelmében, hogy az álombeli szociális kapcsolatokat ezen 
ismerőseink kezdeményezzék, és aztán ennek fényében mi viszonozzuk ezeket az 
ébrenlét során, ráadásul a tartalomelemzési eredmények is sokkal inkább ezt támasztják 
Az előbbi elmélet arra utal, hogy a hasonló allélokkal rendelkezők (mint amilyenek a rokonaink is) 2
irányába nagyobb eséllyel vagyunk altruisták, mert ezzel is saját génjeink túlélését segítjük elő. Az utóbbi 
arra alapoz, hogy a proszociális viselkedéseink hátterében a jótett viszonzásának reménye áll (különösen 
őseinknél valósult meg, akik még kisebb közösségekben éltek). A szociális szimulációs teória szerint 
tehát minél közelibb kapcsolatban vagyunk valakivel, annál több pozitív interakciót kezdeményezünk 
vele az álmainkban, ami aztán az ébrenléti kapcsolatok megerősítését is szolgálja. 
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alá, hiszen ritkán vagyunk a barátságos interakciók kezdeményezői álmainkban 
(Domhoff, 1996).  
 Az elmélet gyenge pontja, hogy hogyan tud olyan predikciókat tenni, amelyek 
túlmutatnak a kontinuitás hipotézisen, és képesek megragadni magát az álmoknak 
tulajdonított funkciót. Revonsuo és kutatócsoportja (2015a) szerint az álmokban a 
szociális kategorizáció, az elmeolvasás és az interakciók nagyobb számban fordulnak 
elő, mint ébren, hiszen ezek szelektív szimulálása céljából szelektálódott ki részben az 
álmodásra való képesség. De egyrészt ennek alátámasztására egyelőre még nincsen jó 
szisztematikus vizsgálat, másrészt ez – ha igazolódna – sem lenne alkalmas a domhoffi 
kontinuitás hipotézistől való differenciálódásra, mivel az a kogníciónkban 
megmutatkozó folytonosságot hangsúlyozza az éber és az álomvilág között, melynek 
kapcsolataink kétségtelenül lényeges tartalmi anyagát szolgáltatják. A teória kidolgozója 
még adós maradt az egyéni álombeli különbségek bejóslásával, illetve azzal is, hogy 
kifejtse, hogy ezt az álomfunkciót mi indítja be. Ha a fenyegetésszimulációval 
párhuzamosan valamilyen szociális funkcionálást veszélyeztető tényező tehető felelőssé 
az ilyen álmok indukálásáért, akkor azt várhatnánk, hogy az alacsony szociális jóllét 
érzése, a kapcsolatok és szociális biztonság hiánya lehet ezen kapcsolatmegerősítő 
álmok kiváltója, de ennek az eddigi empirikus vizsgálatok éppen ellenkezőjét találták 
(Németh és Bányai, 2011a; Pesant és Zadra, 2006). 
2.3 Az álomelméletek összefoglalása 
A fent bemutatott teóriák összevetését eddig sajnos nagyon kevés tanulmány kísérelte 
meg. Nir és Tononi (2010) kiválóan összegyűjtötte és elemezte a három nem 
funkcionalista álomelmélet (2.1 alfejezet) predikcióit és az azokat támogató 
eredményeket, és ez alapján arra a következtetésre jutottak, hogy a Hobson-i modellel 
szemben hozható fel a legtöbb kritika. Ma már különösen problémásnak tekinthető a 
REM szakasz és az álmodás egyként való kezelése, valamint az álmodás motivációsan 
neutrális percepcióként való felfogása. Hobson (2009) az eredeti modell óta sokat 
finomított az elméletén, és elismerte, hogy a NREM és REM alatti álmok közti eltérések 
inkább mennyiségiek, mint minőségiek. A prototudatosság teória kapcsán tovább is 
bővült az elmélet egy funkcionalista szemléletre kitekintve, ám az alapvető – és mára 
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megkérdőjelezhető – feltevései mit sem változtak. A prototudatosság teória is megtartja 
az álomprodukció agytörzsi eredetének feltételezését, így az aktiváció-szintézis teória 
keretére ráépülve ez is csupán a REM szakaszhoz köthető mentációkat képes 
megmagyarázni és nem tud számot adni azokról az eredményekről, melyek 
demonstrálták, hogy az agytörzs sérülése esetén is lehetséges álmodás (Hobson, 2009, 
2014; Nir és Tononi, 2010). Hiába az újszerű módosítások, ha a teória alappilléreiben 
ingott meg, így valószínű, hogyha az alapvető koncepción Hobson nem változtat, akkor 
a teória álomra vonatkozó feltevései elvetésre ítéltetnek a jövőben. Ezzel szemben a 
neuroanalitikus irányvonal és a neurokognitív elmélet alternatív értelmezési lehetőséget 
nyújt az aktuális idegtudományi eredményekre vonatkozóan, melyek közül jelenleg 
kevés konkrét bizonyíték sorakoztatható fel a pszichoanalizis által leírt mechanizmusok 
igazolására. Amíg ezekre nincsen elég empirikus alapunk, addig nincs elegendő érv 
arra, hogy az idegtudományi eredményeket freudi terminusokban értelmezzük, 
különösen, ha arra egy kézenfekvőbb értelmezési keret is kínálkozik. A neurokognitív 
elmélet a REM-álmok default mode network terminusában való értelmezése ugyan 
nagyon ígéretes iránynak mutatkozik, de ennek igazolásához további vizsgálatok 
szükségesek. A NREM-álmok mechanizmusának pontosabb kifejtésével is adós még ez 
a megközelítés. A neurokognitív teória már nyit a funkcionalista elméletek felé az 
ébrenléti és alvás alatti mentális aktivitás és különösen ezek mögött álló default mode 
network-ben megmutatkozó aktivitás közös kontinuumon való elhelyezésével, és felveti 
annak lehetőségét, hogy ha a nappali álmodozás betölt (és ezt ma már néhány empirikus 
eredmény is megerősíti) (Baird és mtsai, 2012; Mooneyham és Schooler, 2013;  Wang 
és mtsai, 2009) valamilyen memóriakonszolidációs, érzelmi szabályozó vagy 
inkubációs funkciót, ami aztán a jövőbeli viselkedésszervezést adaptív irányba tereli, 
akkor ez megvalósulhat éjszakai álmaink során is (Domhoff és Fox, 2015). A 
funkcionalista elméletek pedig ezen a ponton nagyon is összecsengően azt támogatják – 
akár a pszichológiai alkalmazkodás szintjét, akár az alvás alatti memóriafolyamatokat 
vizsgálva – hogy az álmodás az érzelmek integrációjában, szabályozásában központi 
szerepet játszik és egyben elősegíti a személy jövőbeli adekvát érzelmi és viselkedéses 
funkcionálását. Igaz, a pontos mechanizmusok leírásában és a használt fogalmi keretben 
mutatkozik némi eltérés az egyes elméletek között.  
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 A fentiek fényében, úgy gondolom a neurokognitív elmélet adja most az álmodás 
mechanizmusának legátfogóbb és legmegalapozottabb magyarázatát, de a kontinuitás 
elméletnek meg kell tennie a kínálkozó lépést a funkcionalista predikciók 
megfogalmazásához. Ezáltal a neurokognitív elmélet lehet az álmodás átfogó elmélete, 
ami képes megragadni a tudatosság éber és alvás alatti folytonosságát, ami mentén az 
(ébren és alvás alatti) irányítatlan mentális aktivitás lehetséges funkcióit megragadó 
teóriák kibontakozhatnak. Ezek az elképzelések is hierarchiába sorolhatóak, hiszen az 
érzelmi konszolidációs elméletek a klasszikus érzelmi szabályzó elméleteket és az 
érzelmi integrációs elméletet, az affektív háló diszfunkciós modellt és az álmoknak 
problémamegoldó funkciót tulajdonító elméletet is képes magába olvasztani. Viszont 
nyitva marad a kérdés, hogy ezek mennyiben tekinthetők az álmodás, mint mentális 
tevékenység funkciójának, vagy inkább az ezzel egyidőben megjelenő speciális agyi 
mechanizmusoknak köszönhetők, és az álmodás csupán ezek mellékterméke.  
 A fenyegetés- és szociális szimulációs teória az egyetlen funkcionalista elmélet, 
ami nem értelmezhető a fenti keretben, ugyanis ez több ponton az előbbiekkel ellentétes 
predikciókra jut, így a gyermekálmok, a visszatérő vagy rémálmok kapcsán 
(Revonsuo,Tuominen és Valli, 2015b). Így ez az elméleti vonal az érzelmi integrációs és 
regulációs elméletek valós ellenfelének tekinthető. Ám ahogy korábban bemutattam, a 
fenyegetés- és szociális szimulációs teóriákat támogató eddigi eredmények csak a 
kontinuitást képesek megragadni az éber és álomvilág között, a feltételezett funkció 
igazolásán rendszeresen elbuknak, így nincs elég érv ezen evolúciós megközelítés 
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3. Az álomkutatás módszertana 
3.1 Bevezető 
Az álmokról való információk gyűjtésére több lehetséges út kínálkozik. Mivel az 
álmokra való emlékezés meglehetősen ingatag és több minden befolyásolja, így az 
egyes módszerek más-más módon torzíthatják a kapott adatokat. A lehetséges 
eljárásokat két nagy csoportba sorolhatjuk a szerint, hogy azok a frissen átélt álmok 
összegyűjtése (prospektív módszerek), vagy a régebbi álmokra való visszaemlékezés 
mentén szolgálnak információkkal (retrospektív módszer).  
3.2 Prospektív módszerek 
A laboratóriumi ébresztések eredményezik a legtöbb álombeszámolót. Ez az egyetlen 
olyan technika, amellyel nem csak az ébredést megelőző álmok érhetők el biztonsággal, 
de korai REM és NREM szakaszok mentációi is. Kétségtelen azonban, hogy ez az 
adatgyűjtés nagy erőfeszítést igényel mind a vizsgálatvezető, mind a vizsgálati 
személyek részéről, ráadásul több éjszaka is szükséges a labor körülményeihez való 
alkalmazkodáshoz, illetve ahhoz, hogy ez a tartalom már ne jelenjen meg az 
álombeszámolókban. Az sem mindegy, hogy ébresztés után hogyan történik a 
beszámoló az álmokról. Az álmok személyes elmesélése ugyanis bizonyos kényes 
témák vagy túl személyesnek ítélt tartalmak elhallgatásához vezethet. Ez akkor is 
torzító tényező lehet, ha a tesztalanyok leírják álmaikat, szemben az olyan kutatásokkal, 
ahol a személy anonimitása teljes mértékben megőrzött (Zadra és Domhoff, 2017).  
 Egy másik, sokak által használt módszer az álomnaplók gyűjtése. A tesztalanynak 
egy füzetbe reggelente le kell jegyzetelnie mindent, amire az előző éjszakai alvása során 
átéltekből emlékszik. Ezek többségében az ébredést megelőző mentális élmények így 
kevésbé reprezentatívak az éjszaka során átéltekre vonatkozóan. jelentős torzító tényező 
lehet ennél a módszernél a szelektív felidézés jelensége, azaz hogy a kiugró, bizarr vagy 
érzelmes álmokra nagyobb eséllyel emlékeznek a résztvevők. További nehézséget jelent 
minden laboratóriumon kívül gyűjtött módszer számára, hogy az álmaikra kevésbé 
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emlékezőktől nehéz elegendő beszámolóhoz jutni a kutatásra szánt időszak alatt, így az 
eredmények a populáció ezen részéről ritkán szolgálnak információkkal (Zadra és 
Domhoff, 2017). Az álomnaplós adatgyűjtés hosszának megválasztása is fontos kérdés. 
Mivel elég sok energiát igényel a naplózás, lényeges, hogy olyan időintervallumot 
válasszunk, amelyben a motivációt lehetőleg minden résztvevőnél fenn tudjuk tartani, 
de elegendő álmot nyerhetünk személyenként ahhoz, hogy valami általánosat 
megtudjunk álmodási módjukról. Egy hét után enyhén elkezd hanyatlani a lejegyzett 
álmok száma, amely aztán a második hét után az álombeszámolók lényeges 
csökkenéséhez vezet. Így általában a két hetes napló mellett döntenek a kutatók. 
Ezekből már elegendő álom áll rendelkezésre, ahhoz, hogy az a személyre vonatkozóan 
informatív legyen, de még nem torzítja az ezekből származó adatokat annyira a 
motiváció hanyatlásából eredő hanyag vezetés (Zadra és Robert, 2012, Aspy, 2016) .  
 Az alapvető különbségek ellenére a laborban és az otthon gyűjtött beszámolók 
meglehetősen kevés ponton különböznek. Domhoff és Schneider (1999) korábbi 
vizsgálatok statisztikáját átnézve, és az azokban talált szignifikáns különbségek 
hatásméretét meghatározva arra jutott, hogy az egyetlen konzisztens kis különbség 
abban mutatkozik meg, hogy az otthoni álmokban több az agresszív tartalom. Igaz, az 
általa újraelemzett egyik vizsgálat sem vetette össze a két módszerrel gyűjtött álmok 
érzelmi töltetét, így ezek hasonlóságáról vagy különbözőségéről nem áll rendelkezésre 
adat. A prospektív álomnaplós módszer helyett mostanában egyre népszerűbb ennek 
egyszerűsített változata, ahol nem kérnek a kitöltőktől részletes beszámolót, de a 
résztvevőknek – előre meghatározott szempontok szerint – minden reggel jelölniük kell, 
hogy milyen típusú vagy tartalmú volt az aktuálisan átélt álmuk. Olykor az ilyen 
„egyszerűsített álomnaplók” (dream log) során címet is kell adni az álomnak, vagy egy 
pár soros összefoglalást írni arról. Ez olyan, mint egy idő- és energiatakarékos napló 
(amit nem külső kódolók kódolnak), így amellett, hogy a kitöltők figyelmét ráirányítja 
az álmokra, tovább motiváltak maradnak vezetésére. Ugyanakkor kevésbé szolgál 
részletes információkkal az álmokat illetően (Aspy, 2016), illetve mivel nincsen külső 
kódoló, aki az összes álmot egy sztenderd szerint skálázná vagy tartalomelemezné, az 
álmok bizonyos szempontok mentén való értékelése jobban ki van téve a szubjektív 
ítéleteknek. 
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 A naplós módszer másik változata, amikor hosszú távú, személyes indíttatásból írt 
álomnaplókat  elemeznek ki (Domhoff, 2011). Ezek tulajdonképpen esettanulmányok, 
melyek az álomkutatás kezdeti szakaszában jó kiindulópontként szolgáltak az elméletek 
képzéséhez, illetve a hipotézisek kezdetleges teszteléséhez, de ma már ritkán használják 
ezeket.  
3.3 Retrospektív módszerek 
Konkrét álombeszámolók mentén, de azokat retrospektíve gyűjtve kínál további 
lehetőséget a résztvevők legutóbbi álmának összegyűjtésével adatokhoz jutó technika. 
Ez kétségtelenül gyors, viszont mivel ez az elmúlt fél évből egy (olykor több) 
tetszőleges álom leírására kéri a résztvevőket, nemcsak a szelektív felidézés által torzít 
erősen , hanem azáltal is, hogy hosszú távon még a jelentős álmok kapcsán is módosul 
az emlék jó néhány aspektusa (Beaulieu-Prévost és Zadra, 2015). Avila-White, 
Schneider és Domhoff (1999) a módszert azon saját vizsgálatuk alapján nyilvánították 
megbízhatónak, amelyben 12-13 éves gyerekektől ezzel a módszerrel gyűjtött 
álomtartalmakat a korábbi (egyébként felnőttek körében végzett) Van de Castle 
tartalomelemzéssel kapott normákkal, illetve a Foulkes által, gyerekek álmainak 
elemzése kapcsán kapott eredményekkel vetik össze. Mivel ezen különböző 
módszerekkel kapott eredmények nagy része összecsengett, ez alapján a szerzők arra a 
következtetésre jutottak, hogy ez az adatgyűjtési módszer is biztonsággal alkalmazható. 
Így ezt többen is használják egyszerű hozzáférhetősége miatt (King és DeCicco, 2007; 
Malcolm-Smith és mtsai, 2008), annak ellenére, hogy nem állnak rendelkezésünkre 
további vizsgálatok ennek megbízhatóságát illetően. Fontos megjegyezni, hogy az 
eljárás korlátolt a tekintetben is, hogy egy álom nem nyújt elég információt egy 
személyről az aktuális álmodási stílusára vonatkozóan, így egyéni különbségek 
vizsgálatára az eljárás nem alkalmas. 
 Az álmokról tájékozódhatunk retrospektív kérdőívek által is. Ez a leggyorsabb, 
legegyszerűbb módszer, amelynek előnye – különösen az internet térhódítása óta –, 
hogy nagyon sok ember érhető el vele. Hátránya egyrészt az, hogy az álmokról 
korlátozott információkkal szolgál, hiszen a kitöltők csak arra válaszolnak, amire a 
kutató konkrétan rákérdez. Másrészt ezt a retrospektív eljárást (akárcsak a 
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“legutóbbiálom-technikát”) sem kímélik az olyan emlékezeti torzítások, mint a szelektív 
felidézés, illetve az álmok emlékének torzulásai, melynek során akár teljesen hamis 
álomemlékek is képződhetnek (azaz olyan álmokról is beszámolhat a személy, 
amelyeket valójában sohasem élt át), akárcsak az éber autobiografikus emlékek 
esetében. Ezt a jelenséget demonstrálta Beaulieu-Prévost és Zadra (2015) kutatása, 
melyben a laboratóriumi éjszakájuk után félrevezető információkat adtak a 
személyeknek a reggeli ébredéskor, arra vonatkozóan, hogy álmukban hangosan 
beszéltek egy bizonyos tartalomról. Mindez aztán hamis álomemlékeket eredményezve 
később módosította néhány személy beszámolóját. Emellett a hamis álomemlékek 
természetes módon   (szuggesztióval való manipuláció nélkül) történő generálódása is 
megragadható volt a később (több hét elteltével) felidézett álombeszámolók 3-7%-ában. 
Az álomtartalmakra való hosszútávú emlékezés tehát meglehetősen törékeny. A tartalmi 
torzulásokon kívül az átéltek forrását is sokszor nehéz azonosítani, ezért ez sokszor 
azzal a zavart érzéssel jár, mely során nem tudjuk egyértelműen elkülöníteni, hogy 
álmodtuk vagy éberen valóban átéltük a történteket. 
3.4 Módszertani megfontolások 
Számos tanulmány rámutatott már, hogy az álmokra vonatkozó prospektív és 
retrospektív mérések csak kevéssé járnak együtt. A kérdőíveken a válaszadók 
hajlamosak alábecsülni az álmokra való emlékezésük (Aspy, 2016), a rossz-, illetve 
rémálmaik gyakoriságát (Robert és Zadra, 2008). Továbbá az álomnaplóval mért 
különböző álombeli szociális interakciók mennyisége és aránya sem jár együtt az 
ugyanezen személyek kérdőíven adott erre vonatkozó becsléseivel (Bernstein és 
Belicki, 1996). Schredl (2002) vizsgálata során ugyanazon személyektől gyűjtött 
kérdőívből és kéthetes álomnapló felvételéből származó adatokat vetette össze. A 
naplókat – a kérdőív kérdéseihez hasonló néhány dimenzió mentén – külső kódolók is, 
és  maguk az álmodók is pontozták. Az így kapott skálákon az álmok általános érzelmi 
intenzitása enyhén korrelált. Az álmok bizarrságának megítélésénél nem csengtek össze 
az eredmények. Mind az álomérzelmek erőteljességét, mind az álmok bizarrságát a 
kérdőíven magasabbnak ítélték a kitöltők, mint az álmok alapján a kódolók. Az 
érzelmek intenzitása tekintetében (az aktuális bizarrság önértékeléséről nem állt 
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rendelkezésre adat) az aktuális álmok önértékelése a külső kódolók által adott értékek és 
a kérdőíves adatok közé esett. Ezzel megegyezően más kutatások is felhívták arra a 
figyelmet, hogy az érzelmek és a bizarrság tekintetében (mivel erre olykor direkt 
utasítás híján nem tér ki az álombeszámoló) az álmok önpontozása rendszeresen 
felülmúlja a külső kódolókét (Sikka, Valli, Virta és Revonsuo, 2014; Schredl és 
Erlacher, 2003). A kérdőív alapján jól emlékezők körében bizonyultak a legerősebbnek 
a naplós adatokkal való korrelációk, míg akik a kérdőíven gyenge felidézőknek 
vallották magukat, azok becslései pontatlanabbak. Ennek hátterében az feltételezhető, 
hogy nekik nem áll rendelkezésükre konkrét példa, ami segíthetné a válaszadásukat. Az 
utóbbiak esetében a kérdőív validitása megkérdőjelezhető. Sajnos ez a tanulmány, 
annak ellenére, hogy a módszertanról szól, nem kellően alapos. A naplók során ugyanis 
összesen átlagosan 3-4 beszámolót adtak a személyek, azaz adott esetben egészen kevés 
aktuális álmot vetettetek össze egy nyitott, általános, álmokról való tapasztalatok 
felmérésére irányuló kérdőívvel. Ezáltal a vizsgálat messzemenő következtetések 
levonására nem alkalmas, arra viszont így is felhívja a figyelmet, hogy valószínű, hogy 
a két módszer mást mér és az ezekből származó mutatók csak enyhén járnak együtt. 
Beaulieu-Prévost és Zadra (2005) vizsgálata is ezt igazolta. Ennek eredménye szerint a 
rosszul emlékezők (kevesebb, mint 5 álom/hét) sokkal inkább hagyatkoznak az aktuális 
lelkiállapotuk által modulált becslésekre a kérdőíven az álmaik érzelmi jellegét illetően, 
és azok nem mutatnak együttjárást az egyszerűsített álomnaplós módszerrel gyűjtött 
álmok érzelmi töltetével. Ezzel szemben, a jól emlékezők körében épp ellentétes trend 
figyelhető meg: a kérdőíven adott válaszok és a naplóval gyűjtött álmok érzelmi jellege 
között mutatkozik együttjárás, míg az aktuális lelkiállapot náluk nem bizonyult 
szignifikáns faktornak a kérdőíves becslés tekintetében. Így különösen az előbbi csoport 
esetében levonható az a következtetés, hogy a kérdőívek nem a személy álmairól és 
álomfelidézési képességéről nyújtanak információkat, hanem sokkal inkább az erről 
való általános reprezentációjáról árulkodnak, amit a személy autobiografikus 
emlékezete mediál, az önmagáról kialakított koncepciójához igazítva azt. Részben ebből 
kifolyólag, részben pedig amiatt, hogy a személy általános (és nem aktuális) 
tapasztalataira kérdeznek rá, az álmokkal kapcsolatos kérdőívek sokkal inkább 
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mutatnak együttjárást a személyiségvonásokkal, mint az álomnaplókból származó 
mutatók (Zadra és Domhoff, 2017; Beaulieu-Prévost és Zadra, 2005, 2015).  
 A disszertáció törzsanyagának lezárása utáni 126 egészséges, 35 év feletti nő 
bevonásával elvégzett kérdőíves vizsgálatunk (Németh és Bányai, publikálásra 
előkészített kézirat) szintén rámutatott a személy aktuális állapotának szerepére az 
álmokkal kapcsolatos kérdésekre adott válaszadásban. A vizsgálat során rákérdeztünk 
arra, hogy az álmok bizonyos kvalitásait illetően mennyire érzi úgy a személy, hogy 
biztos a válaszadásában, azaz, hogy álmai jellemzőit jól meg tudja ítélni. Érdekes 
módon, ez nem függött össze azzal, hogy a kitöltő milyen gyakran emlékezett az 
álmaira, hanem ez ugyan enyhén, de az életminőség jobb mutatóival (különösen a 
spiritualitás és pszichés jóllét r=0,285 p=0,001 és r=0,359 p<0,001 között) járt együtt.. 
Ez arra utal, hogy a személy álmaival kapcsolatos ítéleteinek szubjektív helyességét 
aktuális állapota jobban befolyásolja, mint az átélt tudatos tapasztalatok száma: a jobb 
lelki jóllétnek örvendők és a spirituális nézeteket vallók magabiztosabbak voltak 
(különösen az álmaik érzelmi kvalitására vonatkozó) válaszaikban attól függetlenül, 
hogy mennyi felidézett álom alapján adták azokat. 
 A naplós módszerrel, retrospektíven (legutóbbi álom technika) vagy laboratóriumban 
gyűjtött komplett álombeszámolók elemzésére is különböző módok kínálkoznak. 
Egyrészt vannak olyan elemzési eljárások, amik az álom bizonyos tartalmi kategóriáját, 
vagy azok valamilyen jellemzőit igyekeznek megragadni, és ezekből képeznek 
mutatókat. Ilyen részletbe menő információt nyújt, a legnépszerűbb Hall és Van de 
Catle (1966) által kidolgozott tartalomelemzés, vagy a Revonsuo és Salmivalli (1995) 
nevével fémjelzett bizarrság-skála, vagy a szintén e kutatócsoport által használt 
álomfenyegetés skála (Revonsuo és Valli, 2008).  
 Az álombeszámolók elemzésének másik nagy csoportját azok az eljárások 
jelentik, melyek az álmokhoz mint egészhez közelítenek, és ezek során az álmodó vagy 
egy kódoló irányított szempontok mentén az álmot mint egységet értékeli. Ilyen globális 
elemzési lehetőséget nyújt például az álomszerű-mentációs skála (Foulkes, 1966), ami 
az élmény álomszerűségét igyekszik megragadni, vagy a szubjektív tapasztalat skála 
(Kahan és Claudatus, 2016), ami azok perceptuális minőségéről és reális-irreális 
voltáról nyújt információkat. Illetve ebbe a kategóriába sorolható az általam is használt 
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Carleton University globális álombizarrság skála (CUGRS) (Bonato és mtsai, 1991) és a 
Hartmann (2001) által használt álombeli központi kép elemzés is, ami az álom magját 
alkotó vizuális tartalmat hivatott megragadni és elemezni. 
  Míg az előbbiek fő kérdése tehát az, hogy miről álmodik az alany, az utóbbiaké, 
pedig inkább az, hogy hogyan. Mindkettő között vannak elmélet-orientált módszerek, 
amik valamilyen konkrét teória tesztelésére jöttek létre, és ezáltal specifikus fókusszal 
bírnak és vannak empirikus alapú eljárások is. Az 1. táblázat a fenti szempontok alapján 
csoportosítva  szemlélteti a módszerek ilyenformán való rendszerezésének lehetőségét 
(a speciális módszerek felsorolására vonatkozó teljesség igénye nélkül). 
 Mivel a különféle megközelítések kiváló kiegészítői egymásnak, így azért, hogy 
az álmokról részletes és globális információk is rendelkezésemre álljanak, a kutatásom 
során a fentiek közül négy elemzési módszert is alkalmaztam. A Van de Castle-féle 
átfogó tartalomelemzést  egyrészt olyan eljárással egészítettem ki, ami képes jól 
megragadni az álmok bizarr jellegét és annak tartalmi eloszlását is számszerűsíti – erre 
Revonsuo és Salmivalli (1995) általános álombizarrság skálája tűnt a 
legalkalmasabbnak. A globális információkat vizsgálatom során egyrészt a központi 
képek elemzése mentén zajló Hartmann által leírt módszer nyújtotta, az álmok 
bizarrságát illetően pedig a Carleton University bizarrság skála. Ezeket részletesen majd 
az empirikus résznél ismertetem (7. fejezet). 
1. táblázat 








Általános álombizarrság skála 
(Revonsuo és Salmivalli, 1995)
Szubjektív tapasztalat 
skála (Kahan és Claudatus, 2016)
Carleton University globális 





(Revonsuo és Valli, 2008)
Álombeli központi kép elemzése 
(Hartmann, 2001)
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4. Az álomfelidézés képessége 
4.1 Az álomfelidézés kutatásának módszertani kérdései 
Mivel az álomfelidézés mérésére használt egyes eljárások – épp úgy, mint az 
álomtartalmak esetében – úgy tűnik nem ugyanazt a konstruktumot ragadják meg, ezért 
mielőtt rátérek az álmokra való emlékezést meghatározó változók körére, fontosnak 
tartom a különböző adatgyűjtési eljárások bemutatását. Az egyes vizsgálatok által kapott 
eredményeket ugyanis – mint látni fogjuk – a használt módszer fényében szükségszerű 
értékelni. 
 Az álomfelidézés mértékét meghatározhatjuk kérdőívvel vagy naplós, illetve 
egyszerűsített naplós módszerrel, vagy megkérdezhetjük a vizsgálat résztvevőit 
laboratóriumi ébresztések után. Bár ez utóbbi lényegesen több beszámolót eredményez, 
de még ez a módszer is el tudja különíteni a jól és rosszul emlékezők csoportját. Az, aki 
otthoni körülmények közt heti több alkalommal is emlékszik az álmaira, laborban 93%-
os felidézi arányt mutat a REM-szakaszból ébresztve, szemben a 46%-os aránnyal, 
amely azoknál tapasztalható, akik a hétköznapokban kevesebb, mint havi egyszer 
emlékeznek az álmukra (Goodenough, Shapiro, Holden és Steinschriber, 1959). Ez arra 
utal, hogy az álomra való emlékezést nemcsak a motiváció vagy a szituáció 
befolyásolja, hanem magában, az erre való képességben is nagy egyéni különbségek 
vannak, de az még tisztázatlan, hogy az átélt álmok mennyiségének, rögzítésének és/
vagy visszahívásának köszönhetőek ezek az egyéni eltérések. A laboratóriumi ébresztés 
módszere azonban nem modellezi jól a hétköznapi valóságot, mivel a mesterséges 
helyzet nem alkalmas arra, hogy a mindennapok során tapasztalható álomemlékezetről 
mondjon valamit.  
 Az álomnaplóval meghatározott (prospektív) és a kérdőívvel becsült (retrospektív) 
álomfelidézés ugyan korrelál, de a két mérőeszköz közötti kapcsolat nem túl erős 
(r=0,33 és r=0,69 között mozog) (Zadra és Robert, 2012). A prospektív módszerekkel 
átlagosan 3-10-szer többnek mutatkozik az álomfelidézések száma a kérdőíven adott 
válaszokkal összehasonlítva. A vizsgálatok rámutattak arra, hogy ez a különbség 
elsősorban azokat érinti, akik a hétköznapokban kevéssé emlékeznek álmaikra, ők a 
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naplós módszerrel lényegesen magasabb álomfelidézést tapasztalnak, mint amennyiről a 
kérdőíven beszámolnak (Aspy, 2016). Az álmaikra jól emlékezőknél a két mérőeszköz 
közel hasonló eredményhez vezet (Zadra és Robert, 2012). Ennek hátterében 
feltehetően az áll, hogy a naplós módszer ráirányítja az álmokra a figyelmet azok 
körében is, akik a hétköznapok során maguktól nem fókuszálnak ezekre. Így a figyelmi 
tényezőket képes egy szintre hozni a gyengén és a jól felidézők csoportja között, míg a 
kérdőíven való válaszadás során tapasztalt különbség valójában nagy mértékben 
ezeknek köszönhető. 
 A módszerek közti választás során mérlegelni szükséges, hogy a naplós 
módszerrel kevesebb vizsgálati személy érhető el, hiszen egy több hetes álomnapló 
vezetése – szemben az egy kérdésből álló kérdőív kitöltésével – eléggé sok energiát 
igényel a kitöltőktől. Ennek további hozadéka, hogy egyrészt ennek során viszonylag 
nagy a lemorzsolódás, illetve azoknál, akik bent maradnak a vizsgálatban a 
motivációvesztés idővel a beszámolók csökkenéséhez vezet (3.2 alfejezet).  
 Viszont a kérdőíveken adott válaszadás – különösen azok számára, akik 
egyébként nem foglalkoznak az álmaikkal – meglehetősen nehéz, hiszen egy olyan 
dologról kell nyilatkozniuk, amiről nem rendelkeznek elegendő tudatos megfigyeléssel. 
Aspy (2016) vizsgálata rámutatott, hogy minél nagyobb intervallumra vonatkozóan 
kérdez rá a kérdőív az álomfelidézésre, annál alacsonyabbra becsülik a kitöltők annak 
mértékét. Ennek háttereként a szerző azt hangsúlyozza, hogy minél nagyobb időtávra 
vonatkozóan kell választ adni a kérdőíveken, annál nehezebb konkrét példákat felidézni, 
ezért vagy az elmúlt egy hétre vonatkozó vagy a vegyes időintervallumokat használó 
kérdéseket (Schredl, 2004) tartják jónak. 
 Ahogy már az álomtartalmak mérésével kapcsolatban bemutattam, a kérdőívek ez 
esetben sem képesek arra, hogy az álomfelidézési képességről mondjanak valamit, 
sokkal inkább arról tanúskodnak, hogy a személynek milyen kognitív reprezentációja 
van saját álomemlékezetéről, amit sok esetben nagy mértékben a saját ön-koncepcióihoz 
igazít. Így a kérdőívvel mért álomemlékezet a naplós módszernél erősebb 
összefüggéseket mutat a személyiségvonásokkal és az álmokkal kapcsolatos attitűddel 
(Beaulieu-Prévost és Zadra, 2007).  A két módszer közti választásban lényeges, hogy mi 
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a vizsgálat célja: az aktuális álomemlékezetet vagy a személy saját általános 
álomfelidézéséről alkotott képét szeretnénk-e mérni.  
 A következők alfejezetben ismertetett eredményeket így ezen a módszertani 
szemüvegen keresztül szükséges nézni. 
4.2 Az álomfelidézés különbségei nemek és életkor szerint  
Az álmok felidézésének képessége meglehetősen tág keretek között mozog. Vannak, 
akik szinte sohasem emlékeznek az éjszaka során átéltekre, míg mások akár több álmot 
is fel tudnak eleveníteni ébredéskor. Átlagosan minden második reggel tudunk legalább 
egy álombeszámolót adni (Webb és Kersey, 1967). 
 A két nem álomfelidézése között mutatkozó különbség konzekvensen jelentkezik 
módszertől függetlenül: a nők jellemzően jobban emlékeznek az álmaikra. Ennek 
hátterének feltárását leginkább kérdőíves vizsgálatok célozzák meg. Schredl (2010b) 
lehetséges okként a nőknél tapasztalható több éjszakai felriadást, illetve az álmok iránti 
nagyobb érdeklődést emeli ki. Vizsgálata szerint ezek kontroll alatt tartásával csökken 
az álomfelidézésben tapasztalt különbség a férfiak és nők között. A hatásmechanizmus 
tehát a következő: a nők alvásminősége rosszabb, ezért többször ébrednek fel az éjszaka 
során. Ez megnöveli az álmok során átéltek rögzülésének esélyét (4.3. alfejezet). 
Másrészt a nőkre nagyobb arányban jellemző neuroticizmus megnöveli a rossz álmok 
előfordulásának valószínűségét, ami figyelmüket az álmok felé irányítva fokozza az 
emlékezés valószínűségét. De a szerző hangsúlyozza, hogy mivel még ezen tényezők 
kiparciálása mellett is megmaradnak a nemi különbségek, feltehetően más tényezők is 
állhatnak ennek hátterében (Schredl, 2010b). Schredl és munkatársai (Schredl, Erlacher, 
Reiner és Woll, 2014) egy másik vizsgálata során felvetik, hogy az eltérő nemi 
szocializáció okozhatja az álmokkal kapcsolatos attitűdökben mutatkozó nemi 
különbséget, és ez megmagyarázná azt a megfigyelést is, miszerint kisgyermekkorban 
nem mutatkoznak a felnőtteknél tapasztalt nemenkénti eltérések az álmok 
felidézésében. Ezt a hipotetikus hatást azonban kísérletileg nem sikerült megragadnia: a 
nemiszerep-orientáció skála pontszámai nem mutattak együttjárást az álmokra való 
emlékezéssel. Egy másik munkájában (Schredl, Buscher, Haas, Scheuermann és Uhrig, 
2015) azonban kamaszok álomfelidézése, álomszocializációja (mennyire osztják meg 
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másokkal az álmaikat) és álmokkal kapcsolatos attitűdje között érdekes eredményeket 
tárt fel, melyek alapján felveti, hogy elképzelhető, hogy a két nem eltérő álmokkal 
kapcsolatos szocializációja állhat az álmokkal kapcsolatos attitűdökben mutatkozó nemi 
különbségek mögött, ami pedig az álmokra való emlékezésre lehet hatással. Ez egyelőre 
longitudinális vizsgálati eredmények híján csak egy hipotézis maradt.  
 Az álmokra való emlékezés jellegzetes módon változik az életkor előrehaladtával. 
Fontos azonban hangsúlyozni, hogy a kirajzolódó trend elsősorban kérdőíves 
vizsgálatokból származik, azaz nem feltétlenül az álomfelidézés képességében, hanem 
az álmokra irányuló figyelemben vagy az azokkal kapcsolatos attitűdben beálló változás 
is állhat ennek hátterében (4.1 alfejezet). Nielsen (2012) internetes kohorttanulmánya 
alapján 10-19 éves kortól 20-29 éves korig fokozatos növekedés figyelhető meg 
mindkét nemnél. Aztán a két nem görbéje továbbra is párhuzamosan haladva fokozatos 
csökkenést mutat egészen 40-49 éves kor környékéig. Ekkor a férfiaknál egy hirtelen 
növekedés történik, nőknél ez az emelkedés jó tíz évvel később jelentkezik. Így a férfiak 
esetében az álomfelidézés 50-59 év között éri el a tetőpontját, amikor is az ő 
álomemlékezetük aktuálisan kissé meg is haladja a nőkét. Ekkortól már nincs 
szignifikáns különbség a két nem között. Időskorra aztán mindkét nemnél fokozatosan 
hanyatlik az álmokra való emlékezés képessége. A szerző a nemi és életkori változások 
hátterében több tényező esetleges szerepét felveti. A felidézés életkori hanyatlásában így 
feltehető, hogy a REM szakasz hosszában megmutatkozó csökkenés is szerepet játszik, 
de ez sokkal lassabb, folyamatosabb változás, mint ami az álomemlékezet tekintetében 
megmutatkozik. Felmerült az is, hogy a kognitív képességekben vagy vizuális 
memóriában beálló hanyatlás lehet az ok, de ez maximum az időskorban jelentkező 
változásokért tehető felelőssé. Szintén erre az életszakaszra vonatkozóan szolgálhat 
magyarázatként az, hogy a nyugdíjas évek lelassult hétköznapjai tükröződnek az 
álomtartalmakban, melynek során azok kiugrósága, intenzitása csökken, ami pedig az 
álmok gyengébb felidézhetőségét vonja maga után. Nielsen (2012) saját koncepciója 
szerint pedig az autobiografikus emlékezetben beálló csökkenés tehető ezért felelőssé, 
ami egyben megmagyarázná azt is, hogy a nők miért jobbak az álmok felidézésében. 
Azonban az erre vonatkozó vizsgálat – nagyon közvetett eredményekkel szolgálva – 
egyelőre nem nyújt elegendő bizonyítékot ennek a teóriának az értékeléséhez. 
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Megjegyzendő viszont, hogy mások is rámutattak arra, hogy az autobiografikus 
emlékezet és az álmokra való emlékezés több hasonlóságot is mutat, így annak 
felvetése, hogy az álmokra, mint autobiografikus emlékekre tekintsünk, jogosnak tűnik. 
Így például, az idő tekintetében is kirajzolódik a párhuzam. Mind az álmokra, mind az 
éber autobiografikus emlékeinkre vonatkozóan elmondható, hogy minél frissebb az 
élmény, annál könnyebb felidézni, vagy, hogy a gyermekkorban átéltekre alig 
emlékezünk, és a legtöbb emlékünk – mind az éberen, mind az alvás alatt történteket 
illetően – a serdülőkorunk és a fiatal felnőtt korunk tapasztalatairól van (Grenier és 
mtsai, 2005). 
4.3 Az álmokra való emlékezés elméletei 
Az álomfelidézés képességének pszichológiai vizsgálata az 1960–70-es évekre nyúlik 
vissza. Ekkor számos, viszonylag szűk fókuszú pszichológiai teória született az álmokra 
való emlékezést meghatározó tényezők leírására (Cohen, 1970, 1974b). Ezek közül az 
eddigi eredmények alapján, úgy tűnik az arousal-előhívás modell (Goodenough, 1991) a 
legátfogóbb (Schredl, 2007). (Az egyes álomemlékezetet megragadó modellek 
viszonyát a 2. ábra szemlélteti.) 
 Az arousal-előhívás elmélet egyrészt több korábbi teóriát is képes teljesen vagy 
részben magába olvasztani, másrészt azért is jelent egy jó kiindulási alapot, mert ez az 
előhívási fázison kívül az álmok rögzítéséért felelős esetleges tényezőket is igyekszik 
megragadni. Ahhoz ugyanis, hogy valaki be tudjon számolni egy álomról, több 
dolognak kell teljesülnie. Egyrészt át kell élnie az élményt, másrészt ezt a tapasztalatot 
rögzítenie kell, majd a személynek képesnek kell lennie ezek felidézésére. Ezek 




Az álomfelidézés pszichológiai elméletei közti viszony 
 
4.3.1 Első lépcső: az álom átélése és kódolása 
Az arousal-előhívás modell szerint tehát az emlékezés az álmokra két lépésben történik. 
Az első az élmény rögzítése. Egyrészt ahhoz, hogy egy emléknyom a rövid távú 
memóriából a hosszú távúba kerüljön, szükség van egy meghatározott arousal-szintre, 
amelyhez egy rövid ébredésre van szükség. A REM-alvás után jelentkező nagy számú 
mikroébredés lehetővé teszi, hogy egyes álomtartalmak átkerüljenek a hosszú távú 
tárba, ahonnan ezek – mint emlékeztető kulcsok – ébredéskor előhívhatók. A z a l v á s 
alatti mikroébredések és álmokra való emlékezés viszonyát több kutatás is górcső alá 
vette. Vallat és munkatársai (2017)  kiváltott potenciál vizsgálattal rámutattak, hogy a 
kérdőív szerint jól emlékezők érzékenyebben reagálnak az őket érő ingerekre, ami náluk 
hosszabb felébredésekhez vezet, alvásszakasztól függetlenül. Ennek az ébren töltött 
időnek a hossza kritikus az álmok kódolása tekintetében: sikerességéhez a szerzők 
szerint 2 perces ébrenlétre van szükség. A gyenge (kevesebb mint két felidézés havonta) 






















el az alvás makro- és mikrostruktúrájának semmilyen más mutatója tekintetében. A két 
csoport ugyan az általános alvási szokások és alváshossz tekintetében nem különbözött 
egymástól, de szubjektív alvásminőségükre nem kérdeztek rá e vizsgálat során. Pagel és 
Schockness (2007) viszont az arousal-előhívás modell predikciójával ütköző 
eredményre jutott. A szerzők szerint az alvásminőség egy bizonyos szintje szükséges 
feltétele az álomfelidézésnek (Pagel, 2003). A poliszomnográffal mért alvásminőség 
több mutatójának romlása rosszabb álomemlékezettel járt együtt (Pagel és Schockness, 
2007). A teljes mintát (inszomniások és egészségesek) együttesen vizsgálva az 
alváshatékonyság csökkenése és alváslatancia megnyúlása jellemzőbb volt a rosszul 
emlékezők körében, mint a jó felidézőknél. De ezek a mutatók nem jelentkeztek 
konzisztensen az elsődleges, a másodlagos inszomniások, valamint az egészségesek 
alcsoportjába tartozók körére lebontva. E kutatás során is korábbi időszakra vonatkozó 
retrospektív kérdőívvel mérték az álomfelidézést, és az alvásminőség szubjektív 
megélése itt is a vizsgálat fókuszán kívül maradt.  
Az alvásminőség szubjektív aspektusával foglalkozó kutatások is vegyes 
eredményeket hoztak az arousal-előhívás modell szempontjából. Így Schredl, Wittmann, 
Ciric és Götz (2003) azt találták, hogy az egészségesek körében az éjszakai felriadások 
számának megbecslése és a kérdőívvel mért álomfelidézés mértéke korrelál. Kimutatták 
továbbá, hogy inszomniások és egészségesek álomemlékezetének összehasonlítása 
során a két csoport között megmarad a különbség a felidézésben, az inszomniások 
javára még a pszichés tényezők kontrollálása mellett is (Schredl, Schafer, Weber és 
Heuser, 1998). Ez alapján feltételezték, hogy az éjszakai felriadások nagy száma állhat a 
két csoport közti eltérés háttérében. Ezzel szemben saját munkánk (Németh és Bányai, 
2011b) valamint Brand kutatócsoportja (2011) 5500 fő kérdőíves vizsgálata során azt 
mutatta ki, hogy a jó szubjektív alvásminőség jár együtt a jó álomemlékezettel, valamint 
ennek megfelelően, az alváspanaszok az álomfelidézés rovására mentek. Az éjszakai 
felriadások szubjektív mutatója nem bírt jósló erővel az álomemlékezetre vonatkozóan 
(Brand és mtsai, 2011). Ezeket az eredményeket inkább az életstílus teória (4.3.2 
alfejezet) keretében értelmezik a szerzők, mely szerint a szubjektív jó alvásminőség egy 
pozitív életstílus része, és ez magasabb álomemlékezettel jár együtt. Watson (2003) 
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naplós módszerrel mért álomfelidézési mutatója semmilyen együttjárást nem mutatott a 
kérdőívvel mért alvásminőséggel.  
Az ellentmondó eredmények hátterében feltehetően az eltérő módszertan áll. 
Egyrészt az alvásminőség objektív és szubjektív mutatói nem feltétlenül ugyanazt a 
konstruktumot ragadják meg. Másrészt számos vizsgálat igazolta már, hogy a 
retrospektív kérdőívvel mért álomfelidézés nem ugyanazt méri, és csak enyhén korrelál 
a naplós módszerrel mért álomemlékezettel (4.1 alfejezet). Harmadrészt nem feltétlenül 
ugyanaz az összefüggés igaz az inszomniások esetében, mint az egészségesek körében, 
így az egyes csoportokkal kapott eredmények nem általánosíthatók. Sajnálatos módon 
nem készült olyan vizsgálat, ami a két tényező (alvásminőség és álomfelidézés) között 
valós időben ragadná meg az esetleges összefüggéseket, azaz több éjszakán keresztül 
követné az aktuális (objektív és szubjektív) alvásminőség és a reggeli álomfelidézések 
viszonyát. Az arousal-előhívás modell első lépcsőjét tehát sem igazolni, sem cáfolni 
nem lehet egyértelműen.  
Az álomfelidézés első szakaszát megcélzó újabb vizsgálatok egy része vonás 
szinten vizsgálja az agyi különbségeket jó és rossz álomfelidézők között, másik része, 
pedig annak feltérképezésére irányul, hogy az aktuális álomfelidézést megelőző agyi 
korrelátumokat meghatározza. Gennaro és Ferrera (2017) összefoglalója rámutat arra, 
hogy az általánosan jó és rossz álomfelidéző személyek között nem mutatkozott eltérés 
az amygdala, sem a hippokampusz térfogati vagy ultrastrukturális elemzése mentén, 
továbbá az egyének jellemző alvás alatti EEG mintázatában sem találtak kimutatható 
különbséget. Amíg a vonás szintű különbség agyi háttere tisztázatlan, addig az álmokról 
való beszámolás aktuális megléte vagy hiánya mentén (azaz az állapotbeli különbség 
szintjén) már több kutatás is talált kézzelfogható különbségeket a kéreg ébredést 
megelőző elektrofiziológiai aktivitását illetően (Gennaro és Ferrera, 2017; Siclari és 
mtsai, 2017). Ezen vizsgálatok során a sorozatos ébresztés paradigmáját (Siclari és 
mtsai, 2017) alkalmazva, egy éjszaka többször felébresztik a résztvevőket azonnali 
rövid beszámolót kérve tőlük az átélt élményekről. Mivel ezen vizsgálatok során az 
álom átélésének és rögzítésének korrelátumai alapján (ébredést megelőző aktivitások) 
képesek a kutatók bejósolni, hogy mikor fog álombeszámolót adni a személy (Siclari és 
mtsai, 2017), ebben a paradigmában a visszahívás tekintetében nem mutatkoznak nagy 
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egyéni eltérések (Feltehetően azért, mert a laboratóriumi ébresztés gondoskodik a 
motivációs és szituatív tényezők kontroll alatt tartásáról, amik a felidézést 
befolyásolhatnák (4.3.2 alfejezet).) 
 Az alvás alatt mért – álomfelidézéshez kötött – agyi korrelátumok azonban 
lehetnek az álomélmény átélésének és/vagy annak kódolásának a kísérői is. A tudatos 
élmény és annak rögzülése közti viszony – különösen annak a kérdése, hogy a tudatos 
élménynek szükséges feltétele-e a tartalom rövidtávú emlékezetbe való bekerülése – ma 
még vitatott kérdés (Soto és Silvanto, 2014). Siclari és munkatársai (2017) vizsgálata 
során azonban a tudatos élmény átélésének és az azokra való emlékezésnek agyi 
korrelátumait egymástól elválasztva igyekszik azonosítani. Eredményeik szerint annak, 
hogy valaki úgy érzi, hogy álmodott (akár képes konkrét tartalmat felidézni, akár nem), 
a kísérő jele a poszterior területeken megmutatkozó delta aktivitás csökkenés, míg a 
tartalmakról való beszámolás képességéhez ugyanezeken a hátsó agyi területeken (és a 
laterális-frontális kéreg, valamint a temporális lebeny egyes részein) a magas 
frekvenciájú (20-50Hz) aktivitás fokozódása szükséges. Ezen eredményeket a 
kutatócsoport úgy értelmezi, hogy az alvás alatti tudatos élmények generálódása és az 
álomtartalmakra való emlékezés szétválasztható mechanizmusok. Illetve míg a tudatos 
élményhez nem szükséges frontális aktivitás, mint korábban gondolták, az álmokra való 
emlékezésnek azonban ez egy lényeges korrelátuma lehet. Azonban a kutatócsoport 
eredményei valójában sokkal jobban illeszkednek egy olyan alternatív magyarázati 
keretbe, amely az álomélményeket azok tudatosság-minősége tükrében értelmezi 
(Fazekas, Németh és Overgaard, előkészületben).  3
 Ezzel egybecsengőek azok a vizsgálatok, amelyek az éber és alvás alatti képzeleti 
tevékenység folytonosságát hangsúlyozzák, és az átélt élmények intenzitásának 
felidézésére gyakorolt esetleges szerepét emelik ki. Ezek szerint a jó álomfelidézők 
magasabb szintű helyi agyi véráramlást mutatnak a PTO kereszteződés (REM, NREM3 
szakasz alatt) és a ventromediális prefrontális lebeny területén (REM alatt). Ez a 
különbség megfigyelhető volt a két csoport között ébrenléti relaxált állapotban is 
 E feltevés szerint mivel a tudatos élmények nem on-off típusú jelenségek, hanem különböző faktorok 3
mentén lehetnek jobb vagy rosszabb minőségűek, amelyek idegi alapját a mögöttük meghúzódó neurális 
reprezentációk különböző tulajdonságai (pl. intenzitás, precizitás, stabilitás) adják (Fazekas és Overgaard, 
2017), ezért az álmok alatt átélt tudatos élmények erőssége meghatározhatja az emléknyomok minőségét, 
és így azok elérhetőségét is befolyásolhatja (Fazekas és Németh, megjelenés alatt; Fazekas, Németh és 
Overgaard, előkészületben).
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(Solms, 1997; Eichenlaub és mtsai, 2014a). Mivel ezek a default mode network részei, 
így a neurokognitív elmélet  (Domhoff és Fox, 2015) mentén feltehető (2.1.3.3 
alfejezet), hogy ezek a személyek intenzívebben is álmodoznak és álmodnak (Solms és 
Turnbull, 2002), és talán ez a felfokozott, élénk élmény vezet a jobb álomfelidézéshez.  
4.3.2 Második lépcső: az álom felidézése 
A fenti kutatások sokkal inkább azt célozzák meg, hogy mi az álmodás és annak 
rögzítésének idegtudományi korrelátuma, de nem árulnak el semmit arról, hogy ha már 
megtörtént az élmény átélése és rögzítése mi befolyásolhatja az éjszaka végén annak 
felidézési sikerességét. Az arousal-előhívás modell szerint (Goodenough, 1991) 
egyrészt hatással lehet erre az álmok tartalma (így kiugrósága), másrészt 
befolyásolhatják az emlékezés sikerességét a személy állapot- és vonásjellemzői 
(például a represszióra való hajlam és a mezőfüggőség vagy a vizuális memória 
képessége). Fontos tényező az is, hogy ébredéskor milyen más információk, észleletek 
érik a személyt, melyek esetleges interferáló tényezőként szerepet játszhatnak az 
előhívás sikerességében vagy éppen kudarcában.  
A szituatív tényezők megragadásával az – eredetileg Cohen és Wolfe (1973) 
nevével jelzett interferenciahipotézist – az arousal-előhívás modell magába foglalja. Ez 
nemcsak az aktuális szituatív tényezők emléknyom-elfedő hatását hangsúlyozza, hanem 
az olyan személyiségvonásokra is utal, melyek befolyásolhatják a környezeti ingerekre 
való reaktivitást (például a mezőfüggőség). Cohen és Wolfe (1973) vizsgálata során a 
résztvevők egyik felének ébredés után azonnal meg kellett hallgatniuk az 
időjáráselőrejelzést, míg a vizsgálati személyek másik csoportja nyugodtan pihenhetett 
ez idő alatt az ágyában. A vártnak megfelelően az interferencia 54%-ról 29%-ra 
csökkentette az álomfelidézést az első csoport esetében. Mások (Goodenough, Lewis, 
Shapiro, Jaret és Sleser, 1965) pedig arra mutattak rá, hogy laborban a hirtelen ébresztés 
megnöveli az emlékezés esélyét, szemben a lassú, fokozatos egyre erősödő hanggal való 
ébresztéssel. Ezek a kutatások tehát igazolták, hogy az ébredés mikéntje és az, hogy a 
személynek mennyire van lehetősége az álomfelidézésre koncentrálni ébredés után, 
hatással van annak felidézésére. Ám az erre épülő feltételezésnek, miszerint a 
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mezőfüggetlenség vonás nagyobb álomfelidézéssel társul, némileg ellentmond az az 
eredmény, hogy a jó álomfelidézők relaxált éber állapotban is reaktívabban reagálnak 
agyi szinten a környezeti ingerekre (Eichenlaub, Bertrand, Morlet és Ruby, 2014).  
Az előhívást az álomtartalmak minősége is meghatározza. Ennek az 
összefüggésnek a mibenlétét a kiugróság-hipotézis (Cohen & MacNeilage, 1974) írja le 
leginkább, amit az arousal-előhívás modell szintén felölel. Az elmélet szerint az 
előhívás attól függ, hogy az adott álom mennyire kiugró, bizarr vagy mennyire hordoz 
érzelmileg jelentős tartalmakat. A teória feltevése alapján azok a személyek jobbak az 
álomfelidézés képességében, akiknek több jelentős, különleges álmuk van. Az álmok 
bizarr, élénk voltát, illetve érzelmi telítettségét több vizsgálat szerint a REM-szakasz 
során jelentkező fiziológiai mutatók megváltozása is kíséri (Dement & Wolpert, 1958). 
Ezen alvásszakasz alatt a légzési ritmus irregularitása és a szemmozgás sűrűsége 
együttjárást mutat az ébredés utáni álomfelidézés valószínűségével (Baekeland, 1970; 
Shapiro, Goodenough, Biedermann és Sleser 1964). Ezek alapján elképzelhető, hogy a 
bizarrság és az álomfelidézés együttjárása mögött az alvásfiziológia megváltozása épp 
úgy állhat (bár ez esetben az ok-okozati összefüggések mibenléte egyelőre bizonytalan), 
mint az az ismert emlékezeti mechanizmus, mely szerint az érzelmesebb, kiugróbb 
tartalmakra jobban emlékezünk (Kensinger, 2009). Cipolli, Bolzani, Cornoldi, De Beni 
és Fagioli (1993) empirikus kutatása az elmélet alátámasztását szolgáló eredményekről 
számol be. Ennek során, a laboratóriumban egy éjszaka alatt több álmot összegyűjtve, 
valamint reggel azok újrafelidézését kérve igazolták azt, hogy az álom bizarrabb 
tartalmaira jobban emlékezünk, és ennek hátterében azok álomprodukció alatt zajló 
gazdagabb kódolását sejtik. Ez alapján, ugyan az arousal-előhívás modell eredetileg az 
álom tartalmi jellemzőinek az álomfelidézés visszahívás szakaszára való hatását 
hangsúlyozta, sokkal valószínűbb, hogy ez már az élmény rögzítésére is hatást 
gyakorol. 
Az átélt álom visszahívásának sikerességét a személy emlékezeti képessége, 
személyiségváltozók és motivációs tényezők is meghatározhatják. 
Az éber tapasztalatokra és az álmokra való emlékezés képessége – több vizsgálat 
szerint is – együttjárást mutat. Míg a vizuális emlékezettel kapcsolatban Butler és 
Watson (1985), valamint Schredl, Frauscher és Shendi (1995) az ébrenléti vizuális 
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memória és az álomfelidézés együttjárásáról számolnak be, addig a verbális 
emlékezettel nem mutatkozott ilyen összefüggés (Blagrove és Akehurst, 2000; Cohen, 
1971). A korábbi személyes tapasztalatokra való emlékezés képességét vizsgáló 
tanulmányok (Robbins és Tanck, 1978; Sehulster, 1981) viszont ismét ezek 
álomfelidézéssel való kapcsolatának létére utaló eredményeket tártak fel, ami különösen 
az álomfelidézést az autobiografikus emlékezettel összefüggésben tárgyaló modern 
irányzatok szempontjából különösen izgalmas eredmény.  
Schonbar (1961) az álomfelidézés és a személyiségváltozók kapcsolatára 
fókuszálva feltételezi, hogy az álmokra való emlékezés egy életstílus részét képezi, 
melyre jellemző a tapasztalatokra való nyitottság, a divergens gondolkodás, a 
magasfokú képzeleti tevékenyég, a tevékenységekbe való erőteljes bevonódás – azaz az 
abszorpció képessége, a mezőfüggetlenség, a belső, pszichés élettel való foglalkozásra 
való hajlam, valamint a belső kontrollos attitűd, a saját szorongásokra való rálátás 
képessége és az ezekkel való megküzdési késztetés, mindez a represszió elhárító 
mechanizmusának ritka használatával ötvözve. Ez utóbbi kitételnél látszik, hogy ez az 
elmélet magába olvasztotta a freudi represszió-hipotézist, mely szerint az álmok 
elfelejtése az elfojtás elhárító mechanizmusnak köszönhető. A Schonbar (1961) által 
kidolgozott átfogóbb életstílus-elmélet szerint azonban a fenti tulajdonságok 
együttjárnak, és az ezekkel bíró személyek jobban emlékeznek álmaikra is. 
Ugyan számos vizsgálat irányul a leírt tényezők és az álomfelidézés viszonyának 
vizsgálatára, az eredmények nagyon vegyesek. Az álomfelidézéssel kapcsolatba hozható 
személyiségvonások köre fokozatosan bővül, és ezzel egyre árnyaltabbá és egyben 
komplexebbé is válnak az összefüggések. Watson 2001-es tanulmányában például a 
disszociáció több mutatója és az álomfelidézés képessége közti együttjárást emeli ki, 
továbbá a szkizotip személyiségjegyeket mérő skála értéke és az álomfelidézés között is 
szignifikáns korrelációról számol be. 2003-as kutatásában azonban nem sikerült 
replikálnia ezeket az eredményeket (Watson, 2001, 2003). Hartmann, Elkin és Garg 
(1991), valamint Kurzendorf, Hartmann, Cohen és Cutler (1997) munkája a személy én-
határos stílusa és az álomfelidézési képessége közötti kapcsolatok feltárására irányul. E 
feltevés szerint azok, akik átjárhatóbbnak élik meg egyes mentális állapotaikat (azaz 
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laza határos stílusúak), intenzívebb és bizarrabb álmokról számolnak be, és jobban is 
képesek álmaik felidézésére.  
Schredl, Ciric, Götz és Wittmann (2003) az elmélet módosításaként felvetették, 
hogy valójában nem az álmok felidézési képessége jelenti ennek az életstílusnak a 
részét, hanem sokkal inkább az álmokkal kapcsolatos pozitív attitűd. Ez újabb kutatások 
szerint (Schredl és Göritz, 2017) nagyobb együttjárást mutat a személyiség-változókkal, 
mint maga az álomfelidézés. Schredl és mtsai (2003) szerint az álmokkal kapcsolatos 
attitűd az, ami mediál több személyiségtényező (laza énhatáros stílus, kreativitás, 
abszorpció, nyitottság, stressz hiánya) és az álmokra való emlékezés mértéke között. 
Azonban ezek a tényezők így is együttesen csak az álomfelidézés varianciájának 
kevesebb mint 10%-át magyarázzák.   
Az összefüggés az álomfelidézés és a személy álmokkal kapcsolatos általános 
vélekedése között más kutatások szerint mégsem olyan egyértelmű (Wolcott és Strapp, 
2002). Beaulieu-Prévost és Zadra (2007) 23 tanulmányt felölelő metaanalízise is azt 
hangsúlyozza, hogy az álmokkal kapcsolatos attitűd ugyan mind a kérdőíves, mind a 
naplós módszerrel mért álomfelidézésnek szignifikáns bejóslójaként fogadható el, de 
míg a kérdőíves álomfelidézés variancájának 6-13%-át magyarázza, addig a prospektív 
naplós módszerrel becsült álomemlékezet esetében ez lecsökken 1-6%-ra.  Ugyanígy 
igaz az is, hogy a retrospektív adatgyűjtést alkalmazó kutatások során a 
személyiségvonások által magyarázott variancia is lényegesen magasabb, mint az 
álomnaplót használó vizsgálatok esetében (Levin, Fireman és Rackley, 2003). A szerzők 
elemzése arra utal, hogy az álmokkal kapcsolatos attitűd csak a kérdőívvel mért 
álomfelidézés tekintetében tekinthető mediátornak a személyiségváltozók és az 
álomfelidézés között. Továbbá a szerzők az eredményeik hátterében a válaszadási 
torzítást hangsúlyozzák, feltételezve, hogy a visszatekintő adatgyűjtés esetében inkább a 
felidézett álmok számának becslésére (amit az álmokkal kapcsolatos attitűd közvetíthet) 
vannak hatással a személyiségváltozók, mint annak valós mértékére (Beaulieu-Prévost 
és Zadra, 2007). 
A meglehetősen ellentmondásos eredmények között ezidáig a leginkább 
alátámasztott összefüggésnek – adatgyűjtési módszertől függetlenül – a tapasztalatokra 
való nyitottság, az abszorpció, az imagináció és a kreativitás képessége látszik (Schredl, 
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2007; Watson, 2003, Brand és mtsai 2011). Ám, hogy ezek az álomtartalmakon 
keresztül és/vagy az álmokkal kapcsolatos attitűdön hatnak, vagy valamilyen más 
módon befolyásolják az álmokra való emlékezés képességét, egyelőre még tisztázatlan. 
Fontos kiemelni, hogy a naplóval vagy kérdőívvel mért álomfelidézésben 
megmutatkozó egyéni különbségek épp úgy fakadhatnak az átélt álmok mennyiségi, 
minőségi, rögzítési egyediségéből, mint a visszahívásban megmutatkozó eltérésből. Az 
álomtartalmak kiugrósága illetve az életstílus teória által leírt személyiségváltozók 
elképzelhető, hogy az álomélmények rögzítésével is összefüggenek. Ezek tisztázása 
céljából, hasznos lenne a laboratóriumban a sorozatos ébresztés során megmutatkozó 
egyéni álomfelidézési eltérések (ahol a visszahívásban mutatkozó egyéni különbségek 
elhanyagolhatóak) ezen változók tükrében való vizsgálata is. 
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II. EMPIRIKUS EREDMÉNYEK 
A hétköznapi álmok jellegzetességei;  
a személy életminősége és álombeszámolóinak tartalmi, 
formai és mennyiségi jellemzői közti viszony 35 év 
feletti nők körében 
  
Bevezetés és célkitűzések 
 Ugyan az álmok empirikus vizsgálatának kezdete a 19. század végén elkezdődött, 
de a módszertani nehézségek miatt az eddigi eredmények még mindig nem adnak 
lehetőséget konklúziók levonására a hétköznapi álmok általános jellemzőit illetően. 
Mivel az álmok általános fenomenológiai tulajdonságainak meghatározása lényeges 
szempontokat jelent az elméleti részben bemutatott konkurens elméletek értékelése 
szempontjából is, így empirikus munkám egyik fő célkitűzéseként annak 
meghatározását jelöltem meg, hogy a hétköznapi álmok általában mennyire és milyen 
módon érzelmesek, bizarrak, illetve mennyire jellemzi őket valamilyen intenzív 
központi kép jelenléte. 
 A vizsgálataim másik fő célját pedig az álmodási stílusban megmutatkozó egyéni 
különbségek magyarázata jelenti. A különböző személyek álombeszámolói 
meglehetősen nagy varianciát mutatnak tartalmi jellemzőik, bizarrságuk, érzelmi 
töltetük és jellegük, valamint a mennyiségük tekintetében. (Ezt illusztrálja az a két 
álomnapló részlet, amit az 1. szövegdoboz mutat be.) Az elemzések során arra 
igyekszem választ adni, hogy milyen viszonyban vannak az álmok ezen jellemzői a 
személy életminőségének különböző aspektusaival. A rosszabb életminőségű 
személyek, vajon más álomtartalmakat élnek át álmaik során? Ha igen, pontosan az 
álmok milyen tartalmi jellemzői tükrözhetik ezt? Valóban intenzívebb álmodás jellemző 
azokra, akik a pszichés, fizikai vagy társas jóllét alacsonyabb szintjéről számolnak be, 
mint ahogyan az érzelmi integrációs elmélet implikálja? Az álombeli bizarrság aktuális 
fokozódása hétköznapi esetben szintén a rosszabb pszichés kondícióban lévőknél 
várható az érzelmi integrációs, memóriakonszolidációs elméletek fényében, de – mint 
látni fogjuk – ezen hipotetikus együttjárás akár a kontinuitás elmélet tükrében is 
értelmet nyerhet. 
 Vizsgálatom céljai között szerepelt továbbá, az álmokra való emlékezésben 
megmutatkozó egyéni különbségek életminőséggel való viszonyának elemzése  kapcsán 
annak megválaszolása is, hogy valójában egy pozitív életstílus része-e az álmokra való 
emlékezés, mint ahogy azt az életstílus elmélet implikálja. 
 Vizsgálataim alapkutatási keretben mozognak, így habár azokat nem azzal az 
elsődleges célkitűzéssel terveztem, hogy az egyes elméleteket igazoljam vagy cáfoljam, 
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de azok sokat elárulnak az álomteóriák érvényességéről is. Az eredményeket elsősorban 
az álmok neurokognitív elmélete tükrében értékelem, de az álmok központi képével 
kapcsolatos eredmények valamint az álmok érzelmi jellege és bizarrsága közti 
összefüggések elemzése kapcsán kitekintek az érzelmi integrációs és érzelmi 
memóriakonszolidációs elméletekre is.  Számos ponton rámutatok arra, hogy az álmok 
fenomenológiai jellemzői és az azokban megmutatkozó egyéni különbségek a Hobson-
féle megközelítést és a pszichoneuroanalitikus elmélet predikcióival ellentétesek. 
 Az elemzéseket anyagát 61 főtől gyűjtött, kéthetes álomnaplók és a hozzájuk 
csatolt WHOQOL-100 kérdőív életminőség-mutatói jelentik, melyekből az aktuálisan 
vizsgált kérdésnek megfelelően egyes elemzéseknél 40 fő álomnaplóira szorítkozik a 
vizsgálat, hol pedig mind a 61 fő bekerült az elemzésbe. A hétköznapi álmok 
jellemzőinek megragadása során az álombeszámolók (összesen 502 álom) képezték az 
elemzések anyagát.  
 Az egyes fejezetek az álmok más-más jellemzőjének vizsgálatára és 
életminőséggel való viszonyára fókuszálnak. Elsőként (5. fejezet) az álomnaplók 
tartalmi jellemzőinek a személy életminőségével való összefüggéseit elemzem. Majd a 
következő fejezetek során azon elemzéseket ismertetem, melyek az álmok átfogóbb 
jellemzőit ragadják meg. Így a 6. fejezetben az álmok központi képének vizsgálatára 
fókuszálok, a 7. fejezetben pedig az álmok bizarrságának megnyilvánulási módjaival, az 
álmok érzelmi jellemzőivel, valamint az álomnaplókban ezek tekintetében 
megmutatkozó egyéni különbségek bemutatásával foglalkozom majd. Végül 8. fejezet 
során az álmokra való emlékezésben megmutatkozó egyéni különbségek és az 
életminőség viszonyát veszem górcső alá. Minden fejezet előtt rövid bevezető szolgál 
arra, hogy az adott vizsgálatot elméleti kontextusba helyezze, valamint röviden 
ismertetem a speciálisan ahhoz az elemzéshez kapcsolódó, korábbi empirikus 
eredményeket is. A 9. fejezet során összefésülöm ezen sokrétű elemzésekből származó 
eredményeket és ezek mentén levonom a végső – az elméleti részben ismertetett 
álomelméletekre vonatkozó – következtetéseket is. 
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1. szövegdoboz 




A. ÁLOMNAPLÓ  
1. Az óvodába mentem 4 éves unokámért (ma 18 éves) akinek szép szőke vállig érő haja volt. 
Ott találkoztam egy másik nagymamával, aki szintén az ötéves unokájáért jött. Ez a kislány 
világosbarna hajú volt. Hazafelé jövet azt mondta a nagymama, hogy színeztessük be a 
kislányok haját feketére. Nagyon meglepődtem az ötleten, és veszekedni kezdtem vele, hogy 
ilyen butaságot hogy tud mondani. Ilyen kicsi korban miért akarja „tönkretenni” a kislányok 
haját a festékkel. Végül felébredtem és nem tudom hogyan fejeződött volna be az álmom. 
2. Vonaton utaztam, de sehogy sem érkeztem meg az uticélomhoz. Állandóan megállt a vonat, és 
mellékvágányra tolatták. Már nagyon mérgesek voltunk a többi utassal, mert fáztunk és 
féltünk. Ugyanis gyanús külsejű, morc emberek szálltak fel hozzánk és randalíroztak, 
sértegettek bennünket. Szerencsére felébredtem és így nem folytatódott ez a rémálom.  
3. Álmomban a nyugdíjazásom előtti munkahelyemen ismét dolgoztam. Egyik óráról kijőve a 
nevelői szobában az asztalomon lévő fontos dolgaimat leöntve, eláztatva találtam. Ragacsos, 
foltos volt az osztályom naplója, magyar dolgozatfüzetek, vázlataim. Nagyon bántott a dolog. 
Nyomozásba kezdtem és rájöttem, hogy a mellettem ülő kolléga teája ömlött rá. Nem vallotta 
be, és ezért nagyon dühös és csalódott voltam. Haza is jöttem és nem mentem többé vissza a 
munkahelyemre. 
4. Új autót vásároltunk a régi helyett. (15 éves) Ez egy csodaautó volt. A karosszériája teljesen 
lapos volt, úgy kellett felfújni a belsőterét. Csupán a levegőnyomás tartotta a tetejét. Nagyon 
kényelmes volt, de vászonból készült, mint az esernyők. Vihar közeledett, és sürgettem az 
eladót, hogy szeretnénk már elvinni, hogy hazaérjünk még vele az eső előtt. Ő megnyugtatott, 
hogy nem fog beázni. Felébredtem, még mielőtt hazaértünk volna a kocsival.  
5. Fiatal felnőttként a Vidámparkban jártunk társaimmal. Mindent ki akartunk próbálni már 
felnőtt fejjel. Felültünk a legtöbb játékra, még a hordóba is belementünk az elvarázsolt 
kastélynál. Legutoljára hagytuk a hullámvasútat. Én nagyon féltem beleülni, mivel 
gyermekkoromból eléggé félelmetesnek tűnt. Beleültünk. Féltem, és a „nagy hullámoknál” 
sikítottunk. Hirtelen rosszul éreztem magam. Nagyon dobogott a szívem. Felébredtem rá, és 
megmértem a pulzusom, 95 volt. Valósággal átéltem újra a régi kellemetlen emléket. 
6. Egy építkezésen voltam, ahol falszegélyt raktak fel klingertéglából. Közben megérkezett az 
Edda zenekar. Olyan hangosan játszottak, hogy a téglák először repedni kezdtek, majd sorra 
feltorlódtak, és lepotyogtak a falról és apró darabokra törtek. 
7. Kórházban voltam és egy szobában, illetve egy nagy teremben feküdtünk nők, férfiak 
vegyesen. A megműtött emberek hasa felpuffadt, olyan volt, mint egy töltött csibe. Két beteg 
is leesett az ágyáról és kinyílt a hasa. Mi betegek segítettünk visszatenni őket az ágyra. 
Borzasztó álom volt.
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B. ÁLOMNAPLÓ  
1. Családi születésnap ünneplés és az érettségi találkozóm keveredett álmomban. Együtt 
ünnepeltünk az öcsém és az idősebbik lányom születésnapját, de néha odakeveredtek a volt 
osztálytársaim is. 
2. Kórházban voltunk látogatni, de nem tudtam beazonosítani a kórházat, sem azt, hogy kinél. 
Annyi biztos, hogy a húgommal voltunk ketten. 
3. Közös nyaralást terveztünk a kolléganőimmel (összesen 6-an), talán Korfura. Már megvettük 
a repülőjegyet is. És a részleteket tervezgettük a munkahelyemen. Azt viszont nem tudom 
pontosan ki lett volna a 6 fő. Csak háromra emlékszem név szerint, de az biztos, hogy 6-an 
„megyünk”. 
4. Reggel a mostani cégemnél gyülekeztünk és mentünk kirándulni. Egész napos kirándulás volt 
a Budai hegyekben. Jó idő volt, mert lazán öltözve, hátizsákkal mentem. Virágos rétre, erdőre 
emlékszem, másra nem nagyon. 
5. Egy korábbi munkahelyemről ismert kollégám és egy későbbi ügyvezetőm dolgoztunk egy 
munkahelyen, a jelenlegin. Pár hétig nem láttam a korábbi kollégámat, így megkérdeztem szabin 
van-e. Mondták, már nem dolgozik a cégnél. A volt ügyvezetőmmel megörültünk egymásnak és 
meghitt beszélgetésbe kezdtünk.  
6. Színházban voltunk a húgommal, a sógorommal és a lányommal. Ott volt egy volt általános 
iskolai évfolyamtársnőm is. A darabban a lányaim volt gimis igazgatóhelyettese is szerepelt. 
Vékony, magas és jól öltözött volt. (A valóságban nem ilyen.) A volt iskolatársam bekiabált, 
hogy csinos vagy, amivel pár pillanatra megszakította az előadást és kivívta a feleség haragját. A 
többi már összemosódott. 
7. A lányaim elmentek a húgommal valami tanfolyamra vagy továbbképzésre. Mi ketten, az 
öcsém kisfiával fogtunk egy barna egeret, és csináltunk neki papírdobozból „ágyat”. Ebben 
vittük ki a fészerbe.
5. Az álomtartalmak és az életminőség 
összefüggéseinek vizsgálata 
5.1 Bevezetés 
Első vizsgálatom célja a személy jellegzetes álomtartalmai és az életminősége közötti 
viszony feltárása és e mentén az álmodás kontinuitás elméletének empirikus vizsgálata 
és a teória pontosítása. 
 Az álmokkal foglalkozó szakirodalom egyik legkiemelkedőbb empirikus vonalát 
jelentik az olyan kutatások, amik az ébrenlét és az álomtartalmak viszonyát igyekeznek 
feltárni. A kutatások ezen spektrumába tartoznak mindazon vizsgálatok, melyek az 
álomtartalmak és az álmodó pszichés jellemzői vagy szociális működése közti kapcsolat 
feltérképezését vagy a hétköznapi cselekvések álombeliekkel való összevetését tűzik ki 
célul, valamint azok a munkák, melyek az álomtartalmak legkülönfélébb 
élethelyzetekkel – így vizsgaidőszak, válás, betegség, trauma – való viszonyának 
megismerését kísérlik meg (Delorme, Lortie-lussier és Koninck, 2002; Hartmann és 
mtsai, 2001; Najam és mtsai, 2006; Schredl, 2001, 2002; Schredl & Hofmann, 2003; 
Valli és mtsai, 2006). A témában publikált tanulmányok száma meglehetősen nagy, ám 
az eredmények gyakran ellentmondásosak. Ezek szintetizálását és a konklúziók 
levonását tovább nehezíti az a tény, hogy a kutatásokban használt módszertan és az 
egyes változók elemzési szintje is nagyon eltérő. Vannak, akik direkt kapcsolatot várnak 
az álmok és az élet egyes aspektusai között, mások sokkal indirektebb összefüggések 
megtalálásával is megelégszenek. A kutatások többsége mind az álmok tartalmának, 
mind az álmodó jellemzőinek csupán egy kis szeletére fókuszál, kevés a komplex, 
alapos vizsgálat. 
Jelen vizsgálat során az álmok tartalmát az álmodó életminőségének számos 
aspektusával vetettem össze, hozzájárulva ezzel annak megválaszolásához, hogy a 
személy jólléte és álomtartalmai között valóban létezik-e párhuzam, és amennyiben 
igen, milyen tartalmak tükrözik az álmainkban testi és lelki egészségünk és 
életminőségünk más vetületeinek aktuális szintjét (3.ábra). 
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3.ábra 
Az életminőség tárgykörei és különálló általános jóllét témaköre és a vizsgált 
álomtartalom kategóriák 
5.2 Elméleti keret 
A kérdés elméleti alapját az álmok kontinuitás-elmélete adja (Domhoff, 1996, 2003). E 
szerint az álmok nem random tüzelésminták termékei, és nem is személyiségünk 
ébrenlét során háttérbe szorított tendenciáinak kivetülései, ahogyan Jung (1964/1993) 
vélte, továbbá nem is tudattalan vágyaink álcázott megtestesülései, ahogyan Freud 
(1900/2017) feltételezte. Az álmok sokkal inkább tükröznek, mint elfednek, hiszen hű 
lenyomatai a személy ébrenléti működésmódjának, személyiségének, és mindannak, 
ahogyan ő a világot értelmezi, ahogyan létezik benne (Domhoff, 1996). 
5.3 Korábbi empirikus eredmények
Számos kutatás (Blagrove, Farmer ás Williams, 2004; Blagrove és Fisher, 2009; Bódizs, 
2008; Bódizs, Simor, Csóka, Bérdi és Kopp, 2008; Zadra és Donderi, 2000) beszámolt 
arról, hogy a testi és lelki jóllét hiányát a negatív érzelmi tónusú álmok felszaporodása, 
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a rémálmok gyakori előfordulása, valamint az éjszakai felriadások nagyobb száma 
kíséri.  
 Bódizs és mtsai (2008) egy nemzeti epidemiológiai vizsgálat keretében zajló, 
több, mint 5000 főt felölelő vizsgálatuk során rámutatnak továbbá arra, hogy az álmok 
érzelmi dimenziója és a testi, lelki egészség közötti kapcsolatot nem csupán a személy 
szubjektív jólléte vagy a betegség által tapasztalt stressz szintje közvetíti, továbbá a 
viszonyt nem is csak az álmok nappali hangulatra kifejtett hatása mediálja. A szerzők a 
két tényező – az álom érzelmi töltete és az éber állapotban észlelt jóllét  – között egy 
általánosabb kapcsolatot tételeznek fel, mely összefüggés mibenlétére azonban nem 
tesznek predikciókat. Mivel a vizsgálatuk szerint az álmok érzelmi jellege és a személy 
jóllét mutatói között nem az álmok – a személy által észlelt – nappali hangulatra 
kifejtett hatása a közvetítő tényező, Bódizs és mtsai (2008) azt feltételezik, hogy ez a 
viszony vélhetőleg az ébrenléti állapot felől mutat az álomtartalmak felé, és nem 
fordítva. Azonban mivel a változók közti oki összefüggések megragadását a használt 
módszertan nem teszi lehetővé, alternatívaként felmerülhet, hogy az álmok – a személy 
által tapasztalt – hangulatra gyakorolt hatásán kívül más tényező is állhat az 
összefüggések hátterében, így akár olyan, amely az álmodó számára nem feltétlenül 
tudatosan hozzáférhető. A szakirodalomban jelenleg felhalmozott tudás alapján sokkal 
valószínűbb, hogy az éber és álomvilág közti oki összefüggések cirkulárisak 
(összefoglalásul: Schredl, 2017), az álmok pedig számos módon hathatnak az ébrenléti 
működésmódunkra. Mivel azonban az álomtartalmak nem tehetők független változóvá 
ezek hatásainak direkt tesztelésére nincs empirikus lehetőség. 
 Bódizs (2008), illetve Bódizs és munkatársai (2008) azt is felvetik, hogy az 
összefüggések olyan erősek, hogy felmerül, hogy az álmok érzelmi aspektusának 
megismerése használható a személy jóllétének megbecslésére szolgáló eszközként, ami 
adott esetben validabb információkkal is szolgálhat, mint a megfelelni-vágyás torzította 
papír-ceruza tesztek. Azonban mivel az álmok ilyen sajátosságainak kikérdezésére a 
szerzők egy egyszerű retrospektív kérdőívet ajánlanak, vitatható, hogy ez mennyiben 
mentes ezen torzításoktól. Továbbá, ahogy azt a 4.1 alfejezetben bemutattam, számos 
vizsgálati eredmény utal arra (Zadra és Domhoff, 2017; Beaulieu-Prévost és Zadra, 
2005, 2015) hogy az álmok általános tartalmainak és érzelmi töltetének retrospektív 
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kérdőívekkel való megbecslése meglehetősen ingatag, a személy aktuális hangulata és 
önkoncepciója nagyban befolyásolja azt, mely hatások – különösen az álmaikra a 
hétköznapokban kevéssé emlékezők körében – markánsan rányomják bélyegüket a 
kérdőíves válaszadásra. Ezek mentén jogosan merül fel az a kérdés, hogy vajon a jóllét 
és ezen álomsajátosságok kérdőíves módszerrel oly stabilnak tűnő kapcsolata 
mennyiben fakadhat az álomjellemzők mennyiségének a személy aktuális állapota által 
torzított becsléséből? Ezen módszertani tanulmányok tükrében a fenti összefüggések 
értelmezése kapcsán óvatosan kell eljárnunk, talán ezen torzítások csökkentése céljából 
érdemes volna az eredményeket külön a jó és rossz álomfelidézők alcsoportjára 
lebontva is megvizsgálni.  
Az álmok tartalomelemzése – bár meglehetősen hosszú és alapos munkát 
igényel, és így általában a mintaelemszám, amellyel dolgozik, több nagyságrenddel 
kisebb – mentes azoktól a torzításoktól, melyeket egy kérdőív sehogy sem tud teljesen 
kiküszöbölni (3.4 alfejezet). Továbbá sokkal árnyaltabb válaszokkal szolgálhat az 
egészség, betegség és az álmok kapcsolatát illetően is. Módot ad arra ezen kívül, hogy 
olyan kérdésekre is választ kaphassunk, hogy pontosan mely álomtartalmak azok, amik 
együttjárnak a személy testi, lelki vagy társas jóllétével vagy éppen annak hiányával.  
Az álomtartalmak és a testi, lelki jóllét kapcsolatának feltárására vállalkozott 
King és DeCicco (2007) 27 egyetemista álmainak és fizikai-, mentális-, valamint 
általános egészségi állapotának (SF-36 kérdőív) és hangulati mutatóinak (POMS) 
összevetésével. Eredményeik – bár a szerzők a kontinuitás hipotézis alátámasztását 
látták bennük – meglehetősen vegyesek. Igaz, hogy a korrelációk nagy része megfelel a 
kontinuitás teória predikcióinak, de néhány összefüggést nehéz ebben a keretben 
értelmezni. A mért változók közül a fizikai egészség mutatta a legtöbb kapcsolatot az 
álomtartalmakkal. A jobb egészségnek örvendőknél több szerencse, több társas 
interakció, emellett kevesebb betegség és baleset, kevesebb orvosi problémára és 
kevesebb testrészekre való utalás jelent meg az álombeszámolókban. Ezeken kívül 
azonban, – különös módon – kapcsolat mutatkozott a rossz egészség és az álombeli 
állatszereplők száma között. Az az eredmény pedig, mely szerint a jó fizikai állapot 
kevesebb álombeli fizikai aktivitással jár együtt, sokkal inkább a Jung-féle 
kompenzációs elméletet támasztja alá (Jung, 1964/1993), mint a kontinuitás teóriát. Az 
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érzelmi jóllét magas szintjét az álmokban a több szereplő, ezen belül is több családtag 
és kevesebb szomorúság kísérte. A hangulati mutatók és álomtartalmak közti 
összefüggések tekintetében viszont ismét nem vonható le semmiféle konklúzió az 
eredményekből. A POMS kérdőív ugyan több korrelációt mutat bizonyos 
álomtartalmakkal, de ezek közül több a kontinuitás elmélet predikciójával ellentétes 
irányú. A kutatás kritikus pontjának tekinthető az álomgyűjtés módszere, hiszen a 
beszámolókat az elmúlt másfél hónapos időszakra vonatkozóan gyűjtötték össze, 
retrospektív módon, személyenként csupán négy, tetszőleges hosszúságú álom 
felidézését kérve. A vizsgálat gyenge pontja továbbá, hogy a használt tartalomelemzési 
mutatók csupán összesítik a főbb álomtartalom-kategóriákat, a szerzők egyáltalán nem 
számolnak arányokat vagy százalékokat, így a mutatóik – különösen az 
álombeszámolók hosszának kontrollálása nélkül – nagyon torzítottnak tekinthetők. 
Pesant és Zadra (2006) kutatása módszertanilag sokkal átgondoltabb munka. A 
28 résztvevő bevonásával zajló longitudinális vizsgálat kéthetes álomnapló-
gyűjteményeket vetett össze a pszichés jóllét mutatóival. Ráadásul tíz év elteltével a 
vizsgálatot megismételték. Az álomtartalmakból három arányt számoltak: a negatív/
pozitív érzelmek, az agresszív/barátságos interakciók és a (kudarc + szerencsétlenség) / 
(siker + szerencse) arányát. Ezek számos pozitív irányú együttjárást mutattak a 
depressziót, neuroticizmust, szorongást és általános pszichopatológiát mérő 
kérdőívekkel. A kontinuitás-hipotézis még stabilabb pilléreként szolgál az az 
eredményük, mely szerint a tíz év alatt a lelki jóllét tekintetében végbement változások 
is korrelálnak az álomtartalmakban ez idő alatt bekövetkezett változások mértékével: 
akik nagyobb mértékben mozdultak el a lelki egészség felé, azok álomtartalmai is 
követték ezt a változást pozitív irányba. A pszichés állapot jobbulását az álombeli 
szerencse, a barátságosság és a pozitív érzelmek számának megszaporodása kísérte. A 
kutatás egyetlen hiányosságának tekinthető, hogy az álomtartalmak tekintetében csupán 
erre a három mutatóra szorítkoztak, holott az álmok ennél sokkal gazdagabb, 
változatosabb anyaggal szolgálnak az összefüggések széleskörű feltárásához. 
Egy speciálisan az éber és álombeli érzelmek kapcsolatának feltárására 
koncentráló vizsgálat (Gilchrist, Davidson és Shakespeare-Finch, 2007) szintén a 
kontinuitás-hipotézist támogató eredményeket hozott. 123 fő bevonásával háromhetes 
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naplót gyűjtöttek, mely kiterjedt az álombeszámolók mellett az ébrenlét fő történéseinek 
és az azokat kísérő főbb érzelmeknek a lejegyzésére is. A résztvevők optimizmus-, 
elégedettség- és remény-skálákat is kitöltöttek. Az ébren lejegyzett és az álmokban 
megjelenő érzelmek közti kapcsolat meglehetősen markánsnak bizonyult. A kérdőívek 
és az álomérzelmek viszonya viszont sokkal gyengébbnek mutatkozott. Csupán az 
optimizmus korrelált negatívan az álombeli aggodalom mértékével, valamint az élettel 
való elégedettség járt együtt az álombeli elégedettséggel, és mutatott negatív 
kapcsolatot az álombeli aggodalommal, szomorúsággal és általánosan az álombeli 
negatív érzelmek mértékével. Ezen korrelációk egyike sem haladta meg a 0,3-as szintet, 
ami az eredmények óvatos interpretálására int. Ennek hátterében állhat az is, hogy a 
vizsgálat során egy vonásjellemző került összevetésre viszonylag behatárolt 
időtartamból származó álomtartalmakkal, így nagyon erős összefüggések feltárása 
alapvetően nem volt várható. Igaz, a kapott összefüggések egy irányba mutatnak, a 
kutatás viszonylag nagy elemszámmal dolgozott, és a kutatók a speciális területen, 
amelyet vizsgáltak, meglehetősen alapos munkát végeztek, azonban mégis felmerül a 
gyanú, hogy vajon nem voltak-e túl jól átláthatóak a vizsgálat hipotézisei a kitöltők 
számára, ami különösen azért lehet itt torzító tényező, mert a résztvevők maguk 
skálázták az éber és álombeli érzelmeiket is.  
A vizsgálatok többsége elérhetőségük miatt egyetemista mintát használ. 
Azonban, mivel néhány kutatás szerint az álombeszámolók mennyisége, érzelmi 
intenzitása és minősége változhat az életkor előrehaladtával (Nielsen, 2012; Schredl és 
Doll, 1998), érdemes korosztályonként külön vizsgálni az álomtartalom és az 
életminőség kapcsolatát is. Az eddigi eredmények szerint az életkor előrehaladtával az 
álombeszámolókban megjelenő érzelmek intenzitása csökkent, valamint, hogy 
időskorban az álmokban megjelenő pozitív érzelmek aránya nő, azonban arra a kérdésre 
még nem tudjuk a választ, hogy mindez valamiféle pszichés vagy életkörülménybeli 
változás kísérőjele-e, vagy attól függetlenül megy végbe (Schredl és Doll, 1998).  
St-Onge, Lortie-lussier, Mercier, Grenier és Koninck (2005) 60-as éveikben járó 
nők álombeli érzelmeit vetették össze az élettel való általános elégedettségük 
mértékével. Semmilyen összefüggést nem sikerült feltárniuk, bár a szerzők maguk is 
megjegyzik, hogy egyrészt egy alapvetően elégedett mintával dolgoztak, így az adatok 
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nem szórtak kellően, másrészt a használt mérőeszköz sem volt kellően differenciált. 
Schrel, Schröder és Löw (1996) egy még idősebb (74-83 év) korosztályt vizsgálva 
azonban találtak korrelációt az élettel való elégedetlenség és a negatív álomérzelmek 
között.  
Láthatjuk, hogy az eredmények meglehetősen divergensek, néhány kutatás 
ugyan viszonylag egyértelmű párhuzamot mutatott ki az éber jóllét és az álomtartalmak 
vagy azok érzelmi jellege között, viszont mások vegyes vagy éppen ellentmondó 
eredményeket kaptak. Saját kutatásom célja a testi, lelki jóllét és az álomtartalmak közti 
viszony alapos feltárása a vizsgálati személyek egy viszonylag egységes mintáján: 
közép- és időskorú nők körében. Ennek során mind az álmok elemzéséhez, mind az 
életminőség méréséhez a lehető legárnyaltabb eszközöket igyekeztem alkalmazni.
5.4 Saját vizsgálatom 
5.4.1 Vizsgálati személyek 
Vizsgálatom során 35 év feletti nők (40 fő, 467 álma) életminőségét és álmait vetettem 
össze. Az álomtartalmak az álmodó nemével, életkorától is összefüggésben állnak 
(Domhoff, 1996). Mivel ez egy kevés elemszámú mintára fókuszáló, de tőlük nagyon 
részletbemenő információk összegyűjtésével és elemzésével operáló munka, ezért 
fontosnak tartottam, hogy az adatok egy nagyon jól meghatározott csoportról 
szolgáljanak információval. Azért esett nőkre a választásom, mert a nők (férfiakkal 
szembeni) jobb álomfelidézése lehetőséget teremt arra, hogy két hét alatt elegendő álom 
álljon rendelkezésünkre a személy álmodási módját illetően. A kutatások zöme 
egyetemista mintára szorítkozik, 30 év felettiekkel meglehetősen kevés az olyan 
vizsgálat, ami az éber és az álomvilág közti kapcsolatot feltárására vállalkozik, így jelen 
kutatás ebben hiánypótló lehet. Mivel jelen vizsgálat a hétköznapi (azaz nem 
szélsőséges élethelyzetben keletkező) álmokra fókuszál, a vizsgálatban való részvétel 
további feltételeként szerepelt a súlyos testi és lelki betegség fennállásának hiánya. 
 A jelentkezőket egy kéthetes álomnapló vezetésére, valamint egy életminőség-
kérdőív kitöltésére kértem. A részvevőket két módon toboroztam. Egyrészt egy 
újsághirdetés segítségével, másrészt hólabda módszerrel. Az érdeklődőknek egy rövid 
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személyes találkozás alkalmával adtam át az álomnaplókat, amiket lezárt borítékban, 
személyazonosításra alkalmas információk nélkül juttattak vissza hozzám. 
 Összesen 61 álomnapló érkezett vissza. Az egyéni különbségek megragadását 
célzó elemzések esetében leszűkítettem a mintát azokra, akik a vizsgálat két hetében 
legalább közepes szinten emlékeztek az álmaikra, azaz minimum öt darab, legalább 20 
szavas álombeszámolót adtak. Ez utóbbi két kitétel azért volt szükséges, mert ennél 
kevesebb álomszám nem nyújt elég információt a személy álmodási stílusára 
vonatkozóan, hiszen egy-két álom semmiképpen sem lehet reprezentatív az álmodó 
elmúlt két heti álmait illetően. Továbbá csak a 20 szó feletti álmok kerültek be az 
elemzésbe, mivel ennél rövidebb álmokra az alkalmazott tartalomelemzési módszer 
nem javasolt. Igaz, egyes kutatók (King & DeCicco, 2007) teljesen figyelmen kívül 
hagyják ezt a kitételt, míg mások (Domhoff, 2003) csak 50 szó felett tartják teljesen 
megbízhatónak az eljárást. A saját mintámnál e szigorúbb, 50 szavas kritérium olyan 
szintű adatvesztéssel járt volna, hogy kénytelen voltam ennek enyhébb verzióját 
alkalmazni, ezért 20 szónál húztam meg végül a határt.  
 Így végül ezekbe az elemzésekbe 40 fő került be, akik összesen 467 darab, 
minimum 20 szóból álló álombeszámolót adtak (átlag 11,7 darab (min = 5, max = 30, 
szórás = 5,35).  
 Ezen résztvevők átlagéletkora 51,3 év (min = 35; max = 71; szórás = 8,1) volt. 
Közülük 27 nő rendelkezett főiskolai vagy egyetemi végzettséggel, 12 résztvevő 
középiskolát végzett és 1 fő legmagasabb végzettsége az általános iskola volt. A családi 
állapot tekintetében a minta eléggé változatosnak mutatkozott: a kitöltők közül hárman 
vallották magukat egyedülállónak, 22 személy élt házasságban a vizsgálat ideje alatt, 
valamint 6 résztvevőnek élettársi viszonya volt, 1 külön él a házastársától, hatan 
elváltak és további két fő özvegyként határozta meg magát.  
5.4.2 Mérőeszközök 
5.4.2.1 Az életminőség mérése: WHOQOL-100 
Az Egészségügyi Világszervezet 100 tételes kérdőívét nemzetközi együttműködés 
keretében dolgozták ki egy olyan multi-dimenzionális fogalom mérése céljából, ami azt 
ragadja meg, hogy a kitöltő hogyan észleli saját testi-, lelki egészségi állapotát, 
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pszichoszociális státuszát és életének más aspektusait (World Health Organization, 
1998). 
 Ez 24 témakört ragad meg, melyek 6 tárgykörbe sorolódnak. Így külön mérhetővé 
válik, hogy a személy hogyan vélekedik a fizikai egészsége, a pszichológiai működése, 
az életben megtapasztalt függetlensége, a társas kapcsolatai és az őt körülvevő 
környezet minőségéről, illetve mennyire hisz valamilyen rendező elvben, ami számára 
az életének értelmet ad. Valamint a kérdőív tartalmaz egy általános – az élettel, illetve 
az életminőséggel való elégedettséget megragadó – kiegészítő témakört is. 
 A kérdőívet számos elemzésnek alávetették: a konfirmációs faktoranalízisből 
származó eredmények, a diszkrimináns validitása és a teszt-reteszt reliabilitása (0,68 és 
0,95 között) is megerősítette megbízhatóságát. Cronbach-alpha mutatók minden 
tárgykörre vonatkozóan kielégítőnek bizonyultak (0,71 és 0,86 között). A WHOqol-100 
széleskörűen alkalmazható, akár kultúrközi összehasonlítás, akár egy kultúrán belüli 
több alcsoport összevetése, vagy egy személy, illetve egy csoport életminőség-
változásának mérése céljából (World Health Organization, 1998). A kérdőívet több mint 
30 országban adaptálták, köztük Magyarországon is. A magyar változatot Kullmann 
Lajos és Harangozó Judit (Kullmann & Harangozó, 1999; Kullmann, 2000) készítette.  
  Jelen mintán (n=61) is ellenőriztem a WHOqol-100 hat tárgykörének belső 
konzisztenciáját. Saját vizsgálatomban a kérdőív tárgyköreinek Cronbach alpha értékei 
a következő módon alakultak: a függetlenség (Cronbach α=0,827) és a lelki jóllét 
(Cronbach α=0,814) tárgykör belső konzisztenciája bizonyult a legerősebbnek, majd ezt 
követte a környezettel való elégedettséget (Cronbach α=0,698) és a szociális 
kapcsolatokat megragadó (Cronbach α=0,67) tárgykör Cronbach alpha mutatója, végül 
a legkisebb, de – még mindig megfelelő –  belső konzisztenciájúnak a fizikai egészség 
tárgykör (Cronbach α=0,663) mutatkozott. Mivel a spiritualitás tárgykör pontszámát 
egyetlen témakör adja, itt Cronbach alpha érték nem számolható. Az egyes témakörök 
belső konzisztenciáját is megvizsgáltam, ezeket az eredményeket az 2. táblázat α 
mutatói szemléltetik. Amíg alvás, a gyógyszerfüggőség, a munkaképesség és a 
spiritualitás témakör Cronbach alpha mutatói az ideális felső határán vannak,  addig a 
fizikai környezet témaköré pedig nagyon alacsony. A többi témakör belső 
konzisztenciája kiváló. A különálló, az élettel való általános elégedettséget megragadó 
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témakör α mutatója is megfelelő. (Cronbach α=0,70). A fenti mutatók megerősítették a 
korábbi kutatások során kapott eredményeket, miszerint a kérdőív alapvetően 
megbízható információkkal szolgál. 
2. táblázat 
A WHOqol-100 kérdőív tárgykörei és az azokhoz tartozó témakörök belső 
konzisztenciája 
5.4.2.2 Az álomnaplók elemzése: Hall és Van de Castle tartalomelemzési rendszere
A Hall és Van de Castle (1966, 1994) által speciálisan az álmokra kidolgozott 
tartalomelemzési rendszer a legelfogadottabb és legszélesebb körben használt eszköz az 
álmok tartalmainak empirikus vizsgálatára (Domhoff, 1996, 1999, 2000, 2003, 2005b). 





































































mellékletben.) Kilenc átfogó kategóriájával, és ezeken belül számos alcsoport 
elkülönítésével olyan sokrétű és alapos, hogy tulajdonképpen nincs olyan tartalom az 
álmokban, mely ne kerülne kódolásra általa. A 9 főkategóriából kutatásom során 8-at 
használtam, továbbá ezek alcsoportjai is kódolásra kerültek. A úgy nevezett 
“megkülönböztető jegyeket” felölelő kategória kódolása nem képezte a vizsgálat 
tárgyát, mert ezt az álomtartalmak olyan tulajdonságainak megragadására dolgozták ki, 
mint nagyság, hőmérséklet, vagy valaminek a hiánya, ami a személy életminősége 
tükrében nem nyújt értelmezhető információkat annak álmairól.  
Jelölésre kerültek a szereplők; számuk, nemük, életkoruk és ismertségi szintjük alapján. 
Külön kódot kaptak a szociális interakciók különféle fajtái és módjai is, ide sorolva a 
legkülönfélébb agresszív, barátságos és szexuális megnyilvánulásokat. Az álomban elért 
sikerek vagy kudarcok, szerencsék és pechek is számos alkategóriába sorolódtak. A 
tartalomelemzési rendszer továbbá az álomban megnyilvánuló érzelmek öt csoportját 
különíti el. Külön jelekkel bírnak az álom helyszínének jellemzői és az álomban 
megjelenő különböző tárgyak. Ez utóbbi kategóriák kódolásánál igyekeztem leszűkíteni 
a jelölt tárgyak listáját aszerint, hogy a vizsgálat kérdésfelvetése szempontjából 
elméletileg mi lehet releváns. Az álombeli aktivitások kategóriája pedig a fizikai 
aktivitások különböző típusain (egy helyben végzett, illetve helyváltoztató mozgások) 
kívül, a verbalizációk, a nem verbális kommunikáció, kogníciók és a vizuális, illetve 
auditoros cselekedetek megragadásását célozza meg, ebből az első négy kategória került 
be az elemzésbe, mivel a perceptuális aktivitások álombeli gyakorisága a jelen 
vizsgálati kérdés tükrében irreleváns mutatónak tűnik. 
 A módszer előnye és egyben hátránya is a részletes volta (több, mint 300 
különböző kódot használ), hiszen az álombeszámoló minden része ugyanolyan 
hangsúlyt kap ezáltal, így nem enged teret valamilyen globális benyomás vagy kiugró 
tartalom megragadásának. Ezért ezt az elemzést kiegészítettem más, az álmok érzelmi 
jellegét és bizarrságát, illetve a központi kép intenzitását megragadó átfogóbb 
elemzésekkel is, amiket a következő fejezetekben ismertetek majd.  
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5.4.2.3 A Hall-Van de Casle tartalomelemzési módszer reliabilitása 
A módszer megbízhatóságát egyrészt alátámasztják a több mintán is ellenőrzött, 
egybecsengő normatív adatok (Domhoff, 1996, 2003). Másrészt Schredl (2010a) 
vizsgálata szerint a kódolók közötti egyezések a szereplők számát jelölő kódok 
tekintetében a legerősebbek (93%), a legproblémásabbnak pedig a szociális interakciók 
pontos alfajainak kódolása mutatkozott (54-63%), azonban ezekből a változatos 
alkategóriákból külön csak nagyon ritkán, speciális céllal, nagy elemszámú mintán 
képeznek mutatókat a kutatók, ami nagyon ritkán teljesül.  
 Az álmok tartalomelemzését jelen vizsgálat során két kiképzett pszichológus-
hallgató végezte, akik vakok voltak a vizsgálat céljaira, és nem ismerték a résztvevők 
életminőség-pontszámait sem. A kérdéses eseteket a kódolók megvitatták, közös 
megegyezéssel hoztak döntést róluk. Domhoff (2003) módszertani könyve alapján, a 
mindkét kódoló által jelölt tartalmak egyezését százalékos mutatóval határoztam meg 
[(egyezések/kódolt tartalmak száma)*100]. A legnagyobb kódolók közti egyezést – a 
korábbi szakirodalmi eredményeknek megfelelően (Schredl, 2010) – a szereplőket 
jelölő kódoknál kaptam (92,5%), míg a legkevésbé a helyszíneket megragadó kódokban 
egyezett meg a kódolók véleménye (72,7%). 
 Schredl, Funkhouser, Cornu, Hirsbrunner és Bahro (2001) módszertani cikkükben 
próbálkoztak a tartalomelemzési mutatók belső konzisztenciájának megbecslésével is a 
személy egyes álmaiból származó – ugyanarra a kategóriára vonatkozó – információkra, 
mint egy kérdőív tételeire tekintve. Azonban ez az általuk felvázolt párhuzam nem 
tökéletes, hiszen a kérdőívek egyes tételeit nem több héten át töltik ki a személyek. Így 
nyilván nem várható, hogy a Schredl és munkatársai(2001) által 26 (!) héten keresztül 
gyűjtött álmokból származó tartalmak (20 álom/fő) olyan együttjárást mutassanak, 
mintha egy időpontból származnának. Így azt gondolom, az álmok tartalomelemzése 
tekintetében a belső konzisztencia megbecslésére szűkebb időintervallum lenne 
alkalmas, viszont ez esetben meg kell elégednünk kevesebb rendelkezésre álló álommal 
a mutató meghatározásához. Egy ilyen jellegű vizsgálat még várat magára.  
 A Van de Castle tartalmi kategóriák teszt-reteszt reliabilitását Berstein és Belicki 
(1996) vizsgálta 2 hetes álomnaplót gyűjtve két időpontban a személyektől. 2-3 hónap 
elteltével az álomfelidézés viszonylag stabilnak (r=0,67) mutatkozott, a tartalmak 
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viszont ennyi idő elteltével kevésbé (r=-0,11-től r=0,51) maradtak állandóak. Ez az 
eredmény származhatott a kevés gyűjtött álomból is, illetve nagyon valószínű, hogy az 
álmok tartalmi jellege nem tekinthető állandó vonásnak, hanem ezek a személy aktuális 
állapotának fényében változnak.  
5.4.2.4 A Hall-Van de Casle tartalomelemzési módszer validitása 
A módszer érvényességét ellenőrizni lehet azáltal, hogy megvizsgáljuk, hogy a külső 
kódolók által gyűjtött adatok mennyire hasonlítanak arra, amikor a vizsgálati személyek 
maguk pontozzák különböző dimenziókon a beszámolójukat. A Van de Castle 
rendszerrel nem végeztek ilyen jellegű összehasonlítást, hiszen a tartalmak kódolása 
ennél a módszernél nagyon alaposan meghatározott. Az irodalomban azonban több 
utalás is van arra, hogy a bizarrság (Schredl és Erlacher, 2003) és az érzelmek (Sikka, 
2014) külső kódolása rendszeresen a személy által adott értékek alá esik. Ennek 
hátterében az áll, hogy ezekre ritkán tesznek az álmodók explicit utalást a 
beszámolókban, és a pozitív érzelmekre pedig kevesebb kifejezésünk is van, mint a 
negatívakra. Mivel a tartalomelemzések nagy részénél szigorú szabály, hogy csak az 
kódolható, ami konkrétan szerepel a beszámolóban, így ez az érzelmek ezek általi 
általános alulbecsléséhez és a negatív érzelmek pozitívakhoz viszonyított túlsúlyához 
vezet (Sikka, 2014). Ez a probléma érintheti a Van de Castle féle tartalomelemzés 
érzelemkategóriáját is. Meglátásom szerint, ez ennek a tartalomelemzésnek a 
leggyengébb pontja, mivel ezáltal csak a beszámolóban direkten említett érzelmek 
jelölhetőek és csupán 5 kategória mentén. Ráadásul az álom során a valamelyik szereplő 
által átélt érzelem ritkán ragadja meg az álom általános érzelmi jellegét, ami pedig jelen 
vizsgálatokhoz talán relevánsabb álommutatóként szolgálna. Ezért az álmok áfogó 
érzelmi jellemzőjének meghatározása céljából a tartalomelemzést kiegészítettem 
egyrészt az álombeli centrális képek mögött feltételezhető érzelmek kódolásával (6. 
fejezet), másrészt az álmok érzelmi jellegének megragadására egy saját skálát is 
kidolgoztam (7. fejezet). Mivel a Van de Castle módszer nem tud átfogó értékelést 
nyújtani az álmok bizarrságát illetően sem, ezért annak vizsgálata céljából szintén 
alternatív eszközökhöz folyamodtam, amiket a 7. fejezetben ismertetek majd. 
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  Mivel a tartalmak kódolása meglehetősen sok időt és energiát igényel, ezért 
vannak próbálkozások már annak szoftverrel való helyettesítésére. Ennek egyik példája 
a Bulkeley (2014) által kidolgozott szó-keresős módszer. Ennek során az eszköz 
használatával lehetőség van a szavak 40 alkategóriáját 8 osztályba sorolva, bizonyos – a 
Van de Castle féle tartalomelemzéssel részben átfedő – tartalmi kategóriák 
megragadására. Az érzelmek kódolásához ugyan ez bővebb repertoárral is bír, mint fent 
bemutatott társa, de nem képes a szociális helyzetek értékelésére vagy a verbális 
agresszió elkülönítésére, sem a szereplők közti komplex viszonyok megragadására. A 
módszerrel kapott normák a Van de Castle féle eljárás eredményeivel egybecsengőek, 
ami igazolja ez utóbbi konvergens validitását is. Úgy tűnik e technika bevonása (angol 
nyelvű beszámolók kódolása során) meggyorsíthatja a Van de Castle féle elemzés 
kivitelezését néhány kategória esetében azáltal, hogy az előzetes szókeresés rá tud 
mutatni az álombeszámolók aktuálisan releváns részeire, így a kódolóknak elegendő 
csak ezeket áttekintenie (Bulkeley, 2014).  
5.4.3 Hipotézisek  
A vizsgálat a kontinuitás elmélet tesztelésére irányul. Ahogy az elméleti részben 
kifejtettem (2.1.3.2 alfejezet), azonban ez sokkal inkább egy teoretikus keretet nyújt az 
éber- és álomvilág kapcsolatát illetően, mintsem konkrét tesztelhető predikciókkal 
szolgálna. Az elmélet fő állítása az, hogy az éber gondolataink, koncepciónk mentén 
működik a tudatunk alvás alatt is, így azokkal konzisztens tartalmak generálódnak az 
álmodás során.  
 A kontinuitás hipotézis keretében zajló kutatások egyelőre alapkutatási keretben 
történnek, azaz inkább feltáró jellegűek. Jelen vizsgálat sem kivétel ez alól, így az 
általam megfogalmazott hipotézisek is csak általános szinten mozognak. Korábbi 
vizsgálati eredmények és a kontinuitás elmélet értelmében feltételeztem, hogy a 
személy jobb életminőség mutatói (a 6 tárgykörön és az általános jóllétet mérő 
témakörön), több szereplővel, azon belül is több ismerős szereplővel, kevesebb halott 
álomszereplővel, pozitívabb álombeli interakciókkal, több sikerrel és szerencsével 
járnak együtt, mint pechhel vagy kudarctartalommal. Feltételeztem továbbá, hogy 
magasabb jóllétről beszámoló személyek álmaiban több pozitív érzelem jelenik meg, 
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mint negatív, valamint hogy a jobb jóllét-mutatók több álombeli fizikai aktivitással, 
emberek közti kommunikációval, és gondolkodással járnak együtt, valamint, hogy ezek 
az álmok gazdagabbak lesznek az olyan tárgyakban, amik az emberek közti 
kapcsolattartást testesítik meg, vagy a rekreációs tevékenységek eszközéül szolgálnak. 
Ezeket az együttjárásokat az életminőség-mutatók közül leghangsúlyosabban a 
pszichés, fizikai és társas jóllétet megragadó tárgykörök és az általános jóllétet 
megragadó témakört illetően vártam megvalósulni. A pénzzel kapcsolatos tárgyak 
magasabb előfordulását leginkább az éber világban anyagi nehézségekkel küzdők 
körében várhatnánk (amit leginkább a WHOqol-100 környezet tárgyköre ragad meg), 
hiszen feltételezhetően őket ébren is többet foglalkoztatják az anyagi kérdések. A 
testrészekre való utalások felszaporodására pedig azoknál számíthatunk, akiknek 
szubjektív fizikai jólléte az átlagnál rosszabb. Az álmok helyszínével kapcsolatban a 
jobb jóllét-mutatók (elsősorban a környezet tárgykörön) és a több álombeli ismerős 
környezet között feltételeztem kapcsolatot.  
5.4.4 Adatfelvételi eljárás és statisztikai módszerek 
A kéthetes álomnapló vezetésének utolsó napján került sor a WHOqol-100 kitöltésére. 
Mivel a kérdőív kérdéseit az elmúlt két hétre vonatkozóan kell megválaszolni, így a két 
mérőeszköz ugyanazon időszakról nyújt információkat.  
Az elemzés első lépéseként, kiszámolásra kerültek a WHOqol téma- és tárgykörei, 
valamint begépelésre kerültek az álomnaplók. A kódolók az egyéni kódolói munka 
elvégzése után – a kérdéses eseteket megvitatva – szuperkódokat képeztek. Ezek után 
személyenként összesítettem az egyes álomtartalmak számát, arány és százalékos 
mutatókat képezve belőlük Domhoff (2003) módszertani ajánlása alapján. 
 Mikor különböző személyek eltérő mennyiségű álombeszámolójának összevetése 
a cél, akkor az egyes álomtartalmakat naplónként úgy kell összesíteni, hogy se az eltérő 
álomszám, se azok hossza ne befolyásolja az eredményeket. Így nem megfelelő 
megoldás az álmok számával való puszta leosztás. Az álmok hosszára való korrekciót 
pedig tovább nehezíti az is, hogy azok nem minden kategória tekintetében változnak 
lineáris módon. Azaz az átlagos álomhosszal való leosztás sem tekinthető tökéletes 
megoldásnak (Domhoff, 2003). Ezért, ezek helyett, a Domhoff (2003) által javasolt 
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mutatókat használtam. Ezeket két módon képezhetjük. Egyrészt vannak olyanok, 
melyek arról informálnak minket, hogy egy adott tartalom előfordulásából mennyi az 
átlagosan egy egységre jutó mennyiség (pl. ismerős szereplők / összes szereplő száma; 
vagy kommunikációs eszközök / összes tárgy). Másrészt generálhatunk százalékos 
mutatókat, melyek két álomtartalom viszonyát ragadják meg (pl. összagresszió / 
(összbarátságosság+összagresszió). Ezek mindegyike kiküszöböli nemcsak azokat a 
torzító tényezőket, melyek egyrészt abból fakadtak, hogy a kitöltők eléggé szórtak a 
felidézett álmok száma tekintetében (5.4.1 alfejezet), hanem megóvnak attól a hibától is, 
ami abból ered, hogy az elemzésbe bevont álombeszámolók hossza szintén 
meglehetősen tág keretek (jelen vizsgálatban minimum 20, maximum 300 szó) között 
mozgott. Ezeken a mutatókon kívül, az elemzésbe bekerült néhány olyan mutató is, ami 
ugyan az álmok számát illetően jól kontrollál, de azok hosszát tekintve csak enyhén: 
ezek a Domhoff (2003) által szintén javasolt “álmok legalább egy bizonyos 
tartalommal” (pl.: álmok száma legalább 1 sikerrel / álomszám) mutatók, amik a 
gyakrabban előforduló kategóriák esetében (ahol a rövid álmokban is nagy eséllyel 
jelenik meg legalább egy ilyen tartalom) – elővigyázatossággal – de alkalmazhatóak. Az 
egyetlen általam használt mutató, mely az álmok hosszára vonatkozóan nem bír 
korrekcióval, az összes szereplő/ álomszám. Ezt ennek ellenére azért választottam be a 
vizsgált mutatók közé, mert olyan lényeges és releváns információt hordoz, amit 
semmilyen más mutatóval nem lehet jól megragadni. Az ezzel kapcsolatos 
eredményeket azonban emiatt fenntartásokkal kell kezelni. 
 A Hall-Van de Castle rendszer által kínált szinte végtelen számú lehetséges 
mutatóból a vizsgálat szempontjából relevánsakat igyekeztem kiválasztani. Ennek 
megfelelően a szereplők, a szociális interakciók és a kudarc-siker, szerencse-pech 
mutatói kerültek túlsúlyba – ezeket az érzelem kategóriával együtt – szokás a Hall-Van 
de Castle rendszer “big five”-jának is nevezni, hiszen úgy tűnik ezek hordozzák az 
álmok legfontosabb információit (Domhoff, 2003). Az érzelmek tekintetében azonban 
jelen vizsgálat csak egy mutatóra szorítkozik, aminek oka az, hogy – ahogy korábban 
kifejtettem – ez a leggyengébb pontja a tartalomelemzési eljárásoknak, hiszen csak az 
expliciten említett érzelmek kódolhatóak, amik egyrészt ritkák, másrészt torzított 
eredményekhez vezethetnek. A tárgyak, környezet és aktivitások tekintetében azokra a 
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tartalmakra fókuszáltam, amik valamilyen módon a személy életminőségével 
kapcsolatban információt hordozhatnak. Mivel néhány tartalom meglehetősen ritkának 
bizonyult, ezekben az esetekben vagy átfogó mutatókat képeztem azokból [pl. negatív 
érzelmek / (negatív + pozitív érzelmek) vagy fizikai agresszió / összes agresszió], vagy 
– amennyiben nem volt lehetőség egy ilyen tág, jól értelmezhető mutató megalkotására 
– akkor lemondtam az adott kategóriával történő statisztikai elemzés kivitelezéséről (pl. 
a tárgyak közül a fegyverek száma). A elemzésekbe bevont álomtartalom-mutatókat a 3. 
táblázat foglalja össze. 
 Azért, hogy megvizsgáljam az életminőség és az álomtartalmak kapcsolatát, a 
WHOQOL-100 tárgykörein és az álomtartalmakból a fenti módon kiszámolt mutatókon 
korrelációs elemzést végeztem – mivel a vizsgált változók többsége nem bizonyult 
normális eloszlásúnak, a Spearman-féle eljárást alkalmaztam. 
 Az együttjárások elemzésén túl arra is választ kerestem, hogy mely életminőség 
tárgykörök, illetve mennyiben képesek befolyásolni a személy néhány fontos 
álomtartalmának jellemzőit. Ezért annak megvizsgálásához, hogy az életminőség 
mennyiben tudja megmagyarázni ezen álomjellemzők variabilitását olyan többszörös 
lineáris regresszióelemzést végeztem el, ahol függő változóként álomtartalmak 
megragadására irányuló mutatókat használtam, a független változókat pedig az álmodó 
életminőség tárgykörein és az általános jóllét témakörén kapott pontszámai jelentették.  
 Kimeneti változóként olyan álomtartalom mutatókat választottam ki, amik 
leginkább alkalmasak arra, hogy a személy életminőségének több aspektusát is 
tükrözzék. Ezek olyan érzelmileg jelentős, gyakori tartalmak, amik sokszor az álmok 
magját képezik, mint a szociális interakciók, valamint az álombeli pechek-szerencsék és 
sikerek-kudarcok. A regressziós elemzésbe bekerült továbbá az álombeli 
kommunikációs eszközök aránymutatója, mivel ez a korrelációs elemzések alapján – 
ahogy a következő alfejezetben bemutatom – egy többszörösen jelentkező kapcsolatot 
mutatott az éber életminőség különféle aspektusaival. 
 A statisztikai elemzések elvégzéséhez az SPSS 24 programot használtam.
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3. táblázat 
Az általam vizsgált álomtartalom-mutatók 
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5.4.5 Eredmények 
5.4.5.1 Korrelációs elemzések 
A WHOqol-100 kérdőív tárgyköreinek és jóllét témakörének pontszáma és az egyes 
álomtartalom-mutatók közti korrelációkat az 4. táblázat foglalja össze. 
 A WHOqol-100 tárgykörei közül a pszichés jóllét mutatta a legtöbb kapcsolatot az 
egyes álommutatókkal. Ez a tárgykör olyan témaköröket ölel fel, mint az önbizalom, a 
testkép, a pozitív érzések és a negatív érzések aránya, valamint azt, hogy a személy 
hogyan értékeli saját gondolkodási és koncentrálási képességeit. Akik jobb pszichés 
jóllétnek örvendenek, azoknak több szereplő jelenik meg az álmaiban. Ez a  tárgykör 
továbbá összefüggni látszik az álombeli különféle interakciók viszonyaival is. A jobb 
pszichés kondícióban lévőknek több olyan álmuk van, amiben valamilyen barátságos 
interakció történik, több arányaiban is a barátságos interakció tartalom az 
agresszívakhoz viszonyítva, ám amennyiben agresszióban érintettek az álom során, 
akkor inkább agresszorként, mint áldozatként élik meg magukat. A lelkileg magukat 
egészségesebbnek vallók több szexuális álomról is számolnak be, mint akik a pszichés 
jóllét alacsonyabb szintjén állnak. Érdekes összefüggés mutatkozik a kommunikációs 
eszközök, valamint az ezekhez kötődő cselekvések mennyisége és a pszichés jóllét 
között. A jobb lelki kondícióban lévő személyek álmaiban többször vannak jelen olyan 
eszközök, melyek a külvilággal való kapcsolattartásban szerepet játszhatnak.  
 A fizikai egészség tárgykörébe tartoznak a személy fájdalmaival, energiaszintjével 
és alvásminőségével kapcsolatos kérdések. E tárgykör és az álomtartalom-mutatók 
között három összefüggés mutatkozott. Egyrészt a jobb testi egészségű személyek 
álmaiban is több szereplő jelenik meg, másrészt a jó fizikai egészség szintén 
együttjárást mutat azzal, hogy az álomban a személy – amennyiben agresszív 
interakcióba kerül valakivel – sokkal inkább agresszor, mint áldozat szerepet tölt be. Ez 
arra utal, hogy az, hogy valaki áldozatként látja magát az álmaiban, sokkal gyakrabban 
fordul elő olyan személyeknél, akik úgy érzik, hogy gyenge a fizikai és lelki 
egészségük. További összefüggést mutatkozik a fizikai egészség és az álombeli 
kommunikáció és kommunikációs eszközök a többi tárgy kategóriába eső tartalomhoz 
viszonyított mennyiségében is. Akik jobbnak értékelik a fizikai állapotukat, azok többet 
álmodtak ilyen tárgyakkal.  
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4. táblázat 
A WHOqol-100 tárgykörei és az egyes álomtartalom-mutatók közti szignifikáns 




o összes szereplő / álomszám r = 0,313 p= 0,049
o összagresszió / (összagresszió+összabarátságosság) r = -0,386 p = 0,014
o az álmodó agresszor / (agresszió áldozata+agresszor) r = 0,398 p = 0,018
o legalább 1 barátságosságot tartalmazó álmok száma /
álomszám
r = 0,325 p = 0,041
o legalább 1 szexuális interakciót tartalmazó álmok száma /
álomszám
r = 0,376 p = 0,017
o kommunikáció és kommunikációs eszközök / összes tárgy r = 0,410 p = 0,009
Fizikai jóllét tárgykör
o összes szereplő / álomszám r = 0,347 p = 0,028
o az álmodó agresszor / (agresszió áldozata+agresszor)  r = 0,449 p = 0,007
o kommunikáció és kommunikációs eszközök / összes tárgy r = 0,365 p = 0,021
Függetlenség tárgykör
o legalább 1 szexuális interakciót tartalmazó álmok száma / 
álomszám
r = 0,336 p = 0,034
o az álmodó agresszor / (agresszió áldozata+agresszor) r = 0,349 p = 0,040
o kommunikáció és kommunikációs eszközök  / összes tárgy r = 0,381 p = 0,015
Környezet tárgykör
o legalább 1 szexuális interakciót tartalmazó álmok száma / 
álomszám
r = 0,325 p = 0,041
o halott személyek / szereplőszám r = -0,336 p = 0,034
Spiritualitás tárgykör
o legalább 1 szerencsét tartalmazó álmok száma / álomszám r = 0,314 p = 0,048
o az álmodó bukása / (bukása + sikere) r = 0,365 p = 0,044
o legalább 1 szexuális interakciót tartalmazó álmok száma / 
álomszám
r = 0,336 p = 0,034
o kommunikáció és kommunikációs eszközök / összes tárgy r = 0,375 p = 0,017
Szociális funkcionálás tárgykör
o álmodó pechhe / (álmodó pechhe + szerencséje) r = 0,381 p = 0,038
Általános jóllét témakör
o legalább 1 szexuális interakciót tartalmazó álmok száma / 
álomszám
r = 0,330 p = 0,037
o rekreációs eszközök / összes tárgy r = 0,349 p = 0,028
o kommunikáció és kommunikációs eszközök / összes tárgy r = 0,323 p = 0,042
o testrészek / összes tárgy r = -0,339 p = 0,032
 A függetlenség tárgyköre arról nyújt információt, hogy a személy mennyire érzi 
úgy, hogy a munkáját egyedül el tudja látni, mennyiben szorul más emberek vagy 
gyógyszerek segítségére a hétköznapjaiban. Ezzel a tárgykörrel ismét a fent említett 
kommunikáció és ahhoz szükséges eszközök kategóriája mutatja a legerősebb 
korrelációs összefüggést. Akik függetlenebbnek ítélték magukat, azoknál ez a tartalom 
meglehetősen gyakran szerepelt az álmokban. Másrészt a függetlenség együttjár a 
legalább egy szexuális interakciót tartalmazó álmok számával is, valamint azzal, hogyha 
az álomban agresszióra kerül sor, akkor a magát éberen függetlenebbnek megélő 
álmodó abban nem mint passzív elszenvedő, hanem, mint a támadó fél vesz részt.  
 A WHOQOL-100 környezet tárgyköre meglehetősen tág, magába foglalja a 
személy biztonságérzetével, otthoni, valamint tágabb környezete alkalmasságával, az 
ebben való információszerzés lehetőségeivel, a szociális és egészségügyi ellátás 
elérhetőségével, valamint anyagi körülményeivel való elégedettségét is. Akik a fenti 
kérdésekben elégedettebbnek vallották magukat, többet álmodtak a szexualitásról. 
Érdekes összefüggés rajzolódik ki továbbá ezen tárgykör és azon álomtartalom között, 
ami azt ragadja meg, hogy a személy álmaiban milyen gyakran fordul elő olyan 
szereplő, aki az álomban halott, de a valóságban él, vagy olyan, aki az életben már 
halott, de az álomban élőként jelenik meg. Akik elégedettebbnek mutatkoztak a 
környezet tárgykör tekintetében, azok álmaiban arányaiban kevesebb halott szereplő 
szerepelt. 
 A spiritualitás tárgyköre olyan kérdéseket feszeget, hogy a személynek van-e 
valamilyen hite, ami értelmet ad az életének, és mennyiben tud ebből erőt meríteni a 
megküzdés perceiben. Ez az álomtartalmakkal meglehetősen érdekes összefüggéseket 
mutat. Érdekes módon, a spirituálisabb emberek álmaiban arányaiban gyakoribb 
tartalom az, hogy valamiért erőfeszítést tesznek, de elbuknak, mint hogy sikerrel járnak, 
viszont a spirituális világszemléletűek több olyan álomról számolnak be, amiben 
legalább egy szerencsés fordulat történik, mint azok, akik ezen az életminőség 
dimenzión alacsony pontszámot adtak. A szexuális interakciót tartalmazó álmok száma 
is pozitív együttjárást mutat a spiritualitás témakörrel: akik spirituálisabban szemlélik az 
életet több szexualitásról írnak álombeszámolóikban. Emellett – megerősítve az 
egészség és az álombeli kommunikációs eszközök száma között kirajzolódni látszó 
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kapcsolatot, az összefüggés itt is jelentkezett. Akik nagyobb pontszámot kaptak az 
életminőség ezen tárgykörén belül, azok álmaiban ismét gyakoribbnak bizonyultak az 
auditoros, vizuális vagy írott kommunikációt szolgáló eszközök száma.  
 A társas funkcionálás mutatóját olyan kérdésekre adott válaszokból számíthatjuk 
ki, melyek arra irányulnak, hogy a személynek milyenek a személyes kapcsolatai, 
mennyiben kapja meg a számára szükséges szociális támaszt másoktól, és mennyire 
kielégítő számára a szexuális élete. Érdekes módon, az ezzel a tárgykörrel végzett 
korrelációs elemzések csak egyetlen – nehezen értelmezhető – összefüggést tártak fel: a 
jobb szociális jóllétű személyekkel arányaiban több szerencsétlen fordulat történik 
álmaik során, mint szerencsés. 
 Az általános jóllétet megragadó témakör kérdései a személy szubjektív jóllét-
érzéseire kérdez rá. Ez pozitív együttjárást mutat azzal, hogy arányaiban mennyiszer 
álmodik a személy olyan álmokat, amikben legalább egy szexuális jellegű interakció 
van. Illetve szintén pozitív viszony rajzolódik ki a jóllét-mutató és az álombeli 
kommunikációs eszközök, valamint rekreációs tevékenységhez kapcsolódó tárgyak 
aránya között. Viszont ez a témakör negatív kapcsolatban áll az álombeli testrészek 
említésének aránymutatójával, azaz, akik alacsonyabbra értékelték szubjektív jóllétüket, 
azok beszámolóiban többször szerepel valamilyen testrész. 
5.4.5.2 Többszörös lineáris regresszióelemzések 
A szakirodalom alapján azt talán egyértelműen megállapíthatjuk már, hogy jogos azt 
feltételeznünk, hogy az éber és álomvilág között tapasztalt együttjárások épp úgy 
köszönhetőek annak, hogy az éber működésünk befolyásolja az álomtartalmainkat, mint 
annak, hogy az éjszaka átéltek visszahatnak az ébrenlétünkre.  
 Mivel azonban a vizsgálat ezen része a kontinuitás elmélet fényében zajlik, és az 
sokkal inkább közelít az álom és éber működés közti kapcsolathoz az ébrenléti oldal 
irányából (hiszen az éber gondolkodásmód és jellemző gondolati témák az éjszakai 
mentációkkal való folytonosságáról beszél), ezért az egyes álomtartalom-arányokat, 
mint függő változókat léptettem be a modellbe, a független változókat pedig a WHOqol 
kérdőív 6 tárgyköre és az általános jóllét témaköre adta. Mivel a használt álommutatók 
közül leginkább az álombeli interakciók, sikerek és bukások, valamint pechek és 
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szerencsék viszonya és az álombeli komminukációs eszközök relatív száma tűnik az 
életminőséget leginkább tükröző mutatónak, ezért a regressziós elemzéseket az ezeket 
legjobban megragadó mutatókkal végeztem el. Így kimeneti változóként az 
összagresszió/(összagresszió+összbarátságosság), az álmodó, mint agresszor/(álmodó, 
mint agresszor+áldozat), a összszerencse/(összszerencse+összpech), az összsiker/
(összsiker+összbukás), valamint a kommunikációs eszközök/össztárgy mutatókat 
választottam. Mivel a magyarázó változóként beléptetett életminőség mutatók nem 
függetlenek egymástól, a Stepwise módszert alkalmaztam, ezzel elérve, hogy a 
modellben csak az a változó maradjon bent, ami a többihez képest szignifikáns 
magyarázó erővel bír. Ennek mentén értelmezhető az az eredmény, hogy a 7 lehetséges 
független változóból a modellek végül rendszerint csak egyet tartottak meg.  Az 
eredményeket az 5. táblázat szemlélteti.  
5. táblázat 
Az elvégzett többszörös lineáris regresszióelemzések 
regressziós béta megmagyarázott  variancia szignifikancia
Összagresszió/(összagresszió+összbarátságosság)
Pszichés jóllét tárgykör β = -0,399 R2 = 0,137 p = 0,011
Az álmodó agresszor/(agresszor+agresszió áldozata)
Pszichés jóllét tárgykör β = 0,387 R2 = 0,124 p = 0,021
Legalább 1 szexuális interakció/álomszám
Környezettel való elégedettség tárgykör β = 0,388 R2 = 0,128 p = 0,013
Összsiker/(összsiker+összbukás)
Spiritualitás tárgykör β = -0,393 R2 = 0,125 p = 0,029
Összszerencse/(összszerencse+összpech)
- - - -
Kommunikációs eszközök/össztárgy
Fizikai jóllét tárgykör β = 0,411 R2 = 0,141 p = 0,008
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 A legjobban a  kommunikációs eszközöket megragadó álommutatót magyarázza a 
személy életminőségének fizikai aspektusa. Az álombeli agresszióval kapcsolatos két 
mutatót a pszichés jóllét képes szignifikánsan bejósolni. A szexuális interakciót 
tartalmazó álmok mutatóját a környezet tárgyköre magyarázza. Míg a szerencsés és 
peches álomtartalmak viszonyát úgy tűnik egyik életminőség mutató sem képes 
szignifikánsan bejósolni, addig az álombeli siker, kudarccal szembeni arányának 
magyarázatára a spiritualitás tárgykör alkalmas, de ez a várttal ellentétes módon: a 
spirituálisabb személyek nagyobb eséllyel álmodnak bukásról, mint sikerről. 
5.4.6 Megbeszélés 
A kapott eredmények alapvetően illeszkednek a kontinuitás-hipotézis tág predikcióihoz 
és ezáltal saját hipotéziseimhez is: a jóllét egyes vetületei pozitívabb álomtartalmakkal 
járnak együtt. Az életminőség különböző szintjeit leginkább az agresszív, barátságos és 
szexuális interakciók száma és aránya jelzi az álmokban. A jóllét több aspektusa mutat 
együttjárást az álombeli barátságosság és szexualitás nagyobb arányával. Amennyiben 
agresszióra kerül sor az álom során, mind a fizikailag, mind a lelkileg jó egészségnek 
örvendőkről, mind a magukat függetlenebbnek megélő személyekről elmondható, hogy 
ilyenkor inkább kezdeményezői, mint elszenvedői ennek az agresszív cselekedetnek. Az 
önmagunk gyakori áldozatként való megjelenítése álmaink során a rosszabb fizikai 
illetve pszichés funkcionálás jelének tekinthető, valamint ez egyben a másoktól való 
függés-érzés kísérője is. 
 Az életminőség vizsgált 7 aspektusból 5 esetében  további számottevő kapcsolatot 
mutatkozik az álombeli kommunikáció és a kommunikációs eszközök relatív számával. 
Ebbe az álomtartalom-kategóriába nem direkten a közvetlen emberek közti 
kommunikáció tartozik, hanem leginkább olyan tárgyak és azokhoz kapcsolódó 
tevékenységek, amik általában bármilyen másoktól való információszerzés-, illetve adás 
lehetőségét teremtik meg, így például a TV, fénykép, festmény, telefon, rádió, újság, 
könyv, telegram, levél, térkép, toll, írógép, kamera, papír stb. Ezek sokkal inkább 
tekinthetők a világgal való kapcsolattartás szimbólumainak, jelképeinek, mint a 
kommunikáció konkrét megnyilvánulásának. Mivel ezen mutató képezi az álombeli 
interakciók mellett a másik legerősebb hidat az álomtartalmak és a jóllét között, ez 
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alapján elmondhatjuk, hogy az éber élethelyzet, működésmód vagy állapot 
leképeződése az álmainkban nem csupán direkt módon egy-az-egyben, hanem 
indirektebb, szimbolikusabb formában is végbemehet, ahogyan arra korábban mások is 
utaltak (Domhoff, 1993, 1999; Hartmann, 2001). 
 Az egyetlen tárgykör, ami semmilyen álombeli szociális interakcióval, sem az 
álmokban jelenlévő kommunikációs eszközök számával nem mutat kapcsolatot, az éber 
szociális funkcionálást hivatott megragadni. Az ezzel megmutatkozó egyetlen 
szignifikáns korreláció az álombeli pechhek szerencsékhez viszonyított nagyobb száma 
és a jobb szociális jóllét között van, mely eredmény kilóg a többi életminőség-mutatóval 
kapott eredmény közül - ez az egyetlen összefüggés, ami a kontinuitás elmélet tág 
keretei között nem értelmezhető jelenlegi tudásunk alapján. 
 A spiritualitás tárgykörön kapott eredmények nagy része szintén illeszkedik a 
kontinuitás elmélet predikcióihoz, de úgy tűnik e tárgykör és az álomtartalmak 
kapcsolata mégis összetett képet mutat. A spirituálisabb szemlélet is együttjár egyrészt a 
kommunikációs tárgyak nagyobb számával, valamint akik spirituálisabb nézeteket 
vallanak azoknak több olyan álmuk van, ami tartalmaz valamilyen szexuális interakciót. 
Továbbá ezek a személyek egyrészt több olyan álomról számolnak be, amiben legalább 
egy szerencsés fordulat történik, de mindeközben az is igaz rájuk, hogy gyakrabban élik 
át álmaikban azt, hogy küzdenek valamiért, de elbuknak, mint, hogy sikerrel járnak. 
Elképzelhető, hogy ez egyfajta fatalista világszemlélet tükre lehet: a dolgok történnek a 
maguk útján, és nem feltétlenül a személy küzdelmén múlnak a jó kimenetek. Érdekes 
kérdésként merülhet fel, hogy vajon ez a világszemlélet együtt jár-e, okozója vagy 
kísérője-e a spirituális gondolkodásnak, azonban erre konkrét kutatási eredmények még 
nem állnak rendelkezésünkre. Amennyiben ez az összefüggés a spirituális nézeteket 
(valamilyen rendező elvben való hit) vallók körében igazolást nyer, ez az eredmény is 
értelmezhetővé válik a kontinuitás teória berkein belül. 
 A regressziós elemzések alapján elmondható, hogy az életminőség mutatók közül 
néhány nem csak együttjár, hanem képes az álombeli interakciók valamint a 
kommunikációs eszközök relatív gyakoriságát megragadó mutatók variabilitásának 
szignifikáns bejóslására is. A pszichés jóllét tárgyköre így az álombeli agresszió 
varianciájának szignifikáns szeletét képes megmagyarázni. Valamint ez alkalmas 
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független változónak bizonyult annak megjóslására is, hogy amennyiben agresszív 
interakció történik az álomban akkor az álmodó annak kezdeményezőjeként vagy 
áldozataként szerepel. A jobb pszichés jóllét az előbbi nagyobb előfordulását jósolja az 
álmokban. A magasabb spiritualitás a korrelációs eredményekkel összecsengően az 
álombeli sikerek kudarcokkal szembeni kisebb számát jósolja. (Mindezek persze nem 
utalnak a változók közti oki relációk létére.) 
 Érdekes, hogy a legalább egy szexuális tartalmat hordozó álmok arányát a 
környezettel való elégedettség képes legjobban megmagyarázni az életminőség mutatók 
közül. A többi változó ez esetben is kiszorult a végső modellből, hiszen nem tudták 
tovább növelni a modell jósló erejét. Az éber szexuális együttlét környezeti feltételei 
nyilván nem vitathatóak, ennek ellenére az intuíciónk alapján más életminőség mutatót 
is felruháznánk még magyarázó erővel. Hasonló mondható el az álombeli 
kommunikációs eszközök nagy számát illetően, amit a fizikai jóllét jósol be leginkább.
 Igaz, hogy az életminőség-mutatók magyarázó ereje viszonylag kicsi, de az 
eredmények értékelésekor nem szabad megfeledkeznünk arról, hogy egy nagyon 
speciális álomtartalom-mutató variabilitásának bejóslásáról van szó, amit minden 
bizonnyal nagyon sok más (talán az életminőségnél jóval szűkebb, specifikusabb 
konstruktumot megragadó) változó is meghatároz. 
Úgy vélem, az életminőség és az álomtartalmak között feltárt összefüggések kétségkívül 
figyelemre méltóak, de fontos azt is megjegyezni, hogy kevés a megmutatkozó 
kapcsolat, ahhoz képest, hogy mennyi változót vontam be az elemzésbe. Így, bár 
korábbi kutatások alapján várható lett volna, de az álombeli érzelmek aránya mégsem 
jelent meg az éber életminőség tükreként. Ennek hiányát azonban némileg 
megmagyarázza az, hogy ezen a területen mutat leginkább hiányosságokat ez a 
tartalomelemző rendszer. Gyakran fordult elő, hogy az álom történései implikálták 
ugyan az érzelem jelenlétét, de direkt utalás híján a kódolók mégsem jelölhették azt. A 
vártnál kevesebb – és olykor ellentmondásos – összefüggés mutatkozott továbbá az 
életminőség-mutatók és az álombeli szerencse, szerencsétlenség, illetve a siker, bukás 
tartalmai és ezek egymáshoz való viszonyát megragadó mutatók között is.  
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 Fontos továbbá kiemelni, hogy mivel a korrelációs elemzésbe bevont változók 
száma meglehetősen nagy, szükséges lenne a szignifikánsként elfogadható együttjárás 
mértékének korrekciója. Azonban komoly vita övezi azt, hogy egy ilyen jellegű –
alapkutatási keretek között zajló – vizsgálat során feltétlenül szükséges-e ilyen 
korrekció alkalmazása. Domhoff és Schneider (2015) – konkrétan a mi saját vizsgálati 
eredményeinkre (Németh és Bányai, 2011a) is utalva – hangsúlyozzák, hogy az ilyen 
jellegű alapkutatásokat szinte ellehetetlenítik az olyan szigorú, első fajú hiba 
lecsökkentésére kidolgozott eljárások, mint a Holm-Bonferroni korrekció. Különösen 
igaz ez egy olyan módszertanilag hatalmas problémákkal küzdő területen, mint az 
álomkutatás. A legalapvetőbb probléma, hogy az álmokról csak indirekt információkat 
szerezhetünk, ami azt eredményezi, hogy ha ökológiailag valid eredményekhez akarunk 
jutni és a naplós módszert választjuk, még akkor is nagyon hiányos információkkal kell 
dolgoznunk, hiszen a résztvevők (még a jól emlékezők is) csupán a két hét éjszakái 
során átélteknek csak töredékét tudják felidézni. Olyan ez, mintha egy negyedig-félig 
kitöltött (és ráadásul e tekintetben a személyek között meglehetősen szóró) kérdőív 
adataival dolgoznánk. Ráadásul a rossz minőségű összegyűjtött információ, aztán 
keresztül megy egy olyan tartalomelemzési procedúrán, ami vagy erősen szubjektív 
vagy pedig olyan szigorú szabályok alapján működik, amik során viszont az álom 
magját nem képes jól megragadni. Az így létrehozott álommutatókat aztán olyan 
változókkal kívánjuk összevetni, amik minden valószínűség szerint csupán közvetetten 
és nem egyedülálló módon vannak hatással, vagy járnak együtt azokkal. Amennyiben 
Bonferroni-korrekciót alkalmaznék, csupán a 0,00026 szignifikancia szintű 
korrelációkat fogadhatnám el (de még enyhébb korrekció alkalmazása is túlságosan 
lecsökkentené az elfogadható szignifikancia értékét). Azonban a fentiekből kifolyólag 
nem is várható ilyen erős kapcsolat az álommutatók és a személy az életminőségének 
aspektusai között. Vizsgálatomban a korrelációk r=0,313 és r=0,449 között mozognak, 
ami  – kétségtelen – hogy a kapott összefüggések nagyon óvatos kezelésére int 
bennünket, hiszen a fentiek fényében a megmutatkozott kapcsolatok meglehetősen 
gyengék és törékenyek. Az eredmények konzisztens volta inkább egy biztató, ígéretes 
jelnek tekinthető a további, ez irányú kutatások tervezésére. 
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 A fenti eredmények támogatják az éber és álomvilág közti kontinuitást feltételező 
elméletet. Azonban az még továbbra is kérdés marad, hogy vajon az álmok csupán 
tükröznek, vagy ezen túl elmondható az is róluk, hogy ennek során ellátnak valamilyen 
pszichés funkciót. Ez a feltételezés azonban nem tesztelhető direkten, mivel a 
hétköznapi álomtartalmaink felett nem tudunk kontrollt gyakorolni, így ez a kérdés csak 
közvetett módon közelíthető meg. Ezen fenntartás figyelembe vételével, az álmok 
jellemzőire vonatkozó további vizsgálataim már a szigorú kontinuitás teória elméleti 
keretén túllépve, részben a funkcionalista álomelméletek (érzelmi integrációs és érzelmi 
memóriakonszolidációs teóriák) nézőpontjából közelítenek az álmokhoz. 
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6. A hétköznapi álmok központi képe és annak 
életminőséggel való kapcsolata 
6.1 Bevezetés 
Ez a fejezet a Hartmann (2001) által leírt érzelmi integrációs elmélet egy alapvetően 
egészséges mintán való tesztelésére irányul, a szerző saját módszertanát (Hartmann, 
2001) alkalmazva ehhez. Hartmann és munkacsoportja több kutatás során rávilágított 
arra, hogy a traumát követően az álmok központi képe intenzívebbé válik, aminek 
hátterében az a mögött álló érzelmek felerősödését jelölik meg (Hartmann és mtsai, 
2001). Ezeket az eredményeket az érzelmi integrációs teória empirikus alappillérének 
tekintik. Mindeközben felhívják arra a figyelmet, hogy az álmok érzelmi integrációs 
funkciója univerzális ugyan, de legjobban szélsőséges körülmények között érhető tetten 
ennek működése.  
 A vizsgálatom ezen része  alapvetően egészséges nők álmainak elemzésével kíván 
hozzájárulni a teória általánosíthatóságának kérdéséhez. Arra kerestem a választ, hogy a 
rosszabb életminőségű személyek álmaira jellemzőbbek-e az olyan központi képek 
jelenléte, amik mögött külső kódolók negatív érzelmet ragadnak meg, szemben a pozitív 
érzelmi töltetű vagy semleges, erőteljes képet nem tartalmazó álmokkal. 
6.2 Elméleti keret 
Az érzelmi integrációs elmélet (részletesen 2.2.1.2 alfejezet) alapfeltevése az, hogy az 
álmok az érzelmek korábbi tapasztalatok közé való beépülését szolgálják, mivel ennek 
során elménk hiperkonnektívan működik, azaz lazább asszociációk mentén teremt 
kapcsolatot különböző (valamiben mégis hasonló) reprezentációk között. Az álmok 
anyagának forrását a személy aktuális, domináns érzelmei nyújtják, amik laza 
asszociációk mentén való képi kivetülései az álmok. Minél intenzívebb a személy 
aktuális érzelme, annál intenzívebb képekben ölt az testet az álmodás során. Közben 
pedig az érzelmi tapasztalatok integrálódnak, és az intenzitásuk, horderejük 
mindeközben lecsökken. Az álmok így, mint egy jó terápia, feldolgozzák, beépítik és 
enyhítik a személy domináns, sokszor éberen elnyomott érzelmeit. 
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6.3 Korábbi empirikus eredmények 
Azt már sokan igazolták, hogy az érzelmileg jelentős nappali tapasztalatok nagyobb 
eséllyel jelennek meg az álmainkban (Malinowski és Horton, 2014b). Úgy tűnik, az 
álomképződésben a személy érzelmei ténylegesen jelentős szerephez jutnak. Az érzelmi 
integrációs elmélet azonban ennél többet mond – azaz ha ezt szeretnénk tesztelni, akkor 
igyekeznünk kell megragadni legalább azt a mechanizmust (ha a funkciót magát nem is 
lehetséges), amit a teória leír. Ennek egyik eleme, hogy érzelmileg intenzív éber 
szituációkban megszaporodnak a intenzív képeket felvonultató álmok. További 
tesztelhető predikció, hogy az ezek mögött sejthető érzelem az ébrenlétinek megfelelő. 
Azonban már ezen a ponton érdemes leszögeznünk, hogy habár a használt fogalmak és 
az ennek megfelelő módszertan a kontinuitás hipotézistől eltérő, de az ezekből 
származó eredmények nagy része épp úgy értelmezhető annak keretei között is, még 
akkor is, ha a kutatócsoport illeszkedőbbnek érzi azokat saját teóriájukhoz (Hartmann és 
Brezler, 2008). 
 Ezek fényében, korábbi – saját vizsgálatunk során (Kertész és Németh, 2011) – 
várandós nők (21 fő) egyhetes álomnaplóját és hozzájuk korban és végzettségben 
illesztett kontrollcsoport (21 fő) naplóit vetettük össze az álmok központi kép jelenléte, 
intenzitása és a mögöttük álló érzelmek tekintetében. A várandósság nagyfokú testi-lelki 
változással jár, miközben a várandós nő új szerepekkel, kihívásokkal szembesül, ezáltal 
ez az időszak egy érzelmileg intenzív életszakasz, ami alkalmassá teszi arra, hogy a 
fenti hipotézisek teszteléséhez kiváló terepet nyújtson. Eredményeink szerint a várandós 
csoport szignifikánsan jobban emlékezett álmaira, és azok központi képei is 
intenzívebbnek bizonyultak, a háttérben álló érzelmek tekintetében viszont nem 
különbözött a két csoport szignifikánsan. Igaz, ez esetben egy olyan időszakról van szó, 
amiben a pozitív és negatív érzések felerősödése épp úgy jellemző, így e tekintetben 
nem is vártunk szignifikáns eltérést. 
 A fenti állításokat ezen kívül eddig leginkább az elmélet kidolgozói tesztelték 
kísérletileg. Ezen vizsgálatok elsősorban  traumát átélők és kontrollszemélyek 
összehasonlítására szorítkoznak, mivel a szerzők szerint ez esetben ragadható meg 
legjobban ez a funkció.  
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 Így Hartmann és mtsai (2001) egyetemistákkal végzett vizsgálata során igazolta, 
hogy fizikai vagy szexuális abúzust elszenvedők álmaiban intenzívebb központi kép 
ragadható meg, mint a kontrollcsoport esetében. Azonban, ha alaposabban megnézzük a 
módszertant, felmerülhetnek bennünk kérdések, hiszen a kutatás során egybevonták 
azokat az egyetemi hallhatókat akik ezeket az élményeket gyerekkorban, kamaszkorban 
vagy aktuálisan tapasztalták meg (51fő) és mindenkitől csupán egy friss 
álombeszámolót kértek. További, 255 álom képezte a kontrollcsoportot, amit szintén 
ezzel az álomgyűjtési technikával, abúzáló tapasztalatokat át nem élő hallgatóktól 
gyűjtöttek össze. A két csoport a képek forrását nyújtó érzelem tekintetében nem 
különbözött szignifikánsan egymástól. Néhány kérdés nyomban adódik ezen 
eredmények hallatán: A személyek egyetlen aktuális álma alapján vajon jogosan 
általánosíthatunk az álmodási működésükre vonatkozóan? Valószínűleg erre nem a 
válasz. Saját vizsgálatom során gyűjtött álomnaplók egyértelműen mutatják, hogy a 
személy álmai viszonylag nagy variabilitást mutatnak, egy álom egészen biztosan nem 
tükrözi a személy éjszakai mentális működését. Illetve a nagyon régen átélt élmények 
befolyásolhatják relevánsan ezt az egy aktuális álombeszámolót? Semmiképpen sem 
direkten. Nem vitatható, hogy egy korai nagyon markáns negatív élmény 
személyiségfejlődésre gyakorolt hatása, ami ezáltal befolyásolhatja a személy 
álomprodukcióját is, de ez esetben nyomban hozzá kell tennünk, hogy nem az abúzus az 
egyetlen ilyen markáns hatás. Azt gondolom, az ilyen jellegű vizsgálatok értelmezésénél 
nagyon óvatosnak kell lennünk.  
 Hasonlóan problémás a kutatócsoport azon eredménye, amit 10 akut traumát 
elszenvedő különböző életkorú személyek álmai elemzésével kaptak. E szerint egyrészt 
az ilyen tapasztalatot átélők trauma utáni álmai – a megjelenő központi kép tekintetében 
– intenzívebbnek bizonyultak, mint az egyetemista minta 1-1 friss álma. Azonban, ha 
átnézzük alaposan a vizsgálati eredményeket az is szembetűnik, hogy a traumát 
megelőző álmok központi kép intenzitása is több esetben jóval magasabb volt, mint a 
kontrollcsoport átlaga. A vizsgálat értékelhetőségét tovább rontja, hogy a két csoport 
emellett életkor, nemi eloszlás tekintetében épp úgy különbözött, mint az adatgyűjtés 
módszertanában. Szintén nem nyújt elég alapot a teória tudományos értékeléséhez az az 
eredmény, mely szerint annál a 4 esetnél, akiknél a trauma előttről és utánról is 
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rendelkezésre álltak beszámolók, azoknál enyhén magasabb központi kép intenzitást 
találtak utána, mint előtte, ami különbség csupán egy személynél érte el a szignifikáns 
szintet (Hartmann és mtsai, 2001). 
 Egy sokkal átgondoltabb munka, ami a 2001-es new yorki terrortámadás előtti és 
utáni – ugyanazon személyektől (44fő) gyűjtött – álmokat hasonlítja össze. Ezek hosszú 
távú álomnaplókból önkéntesen beküldött beszámolók voltak az Amerikai Egyesült 
Államok különböző területeiről (10-10 a történteket megelőzően és közvetlenül utána). 
Az álmok sem élénkségükben, sem álomszerűségükben nem különböztek a független 
kódolók szerint, de az álmokban fellelhető központi képek arányában és azok 
intenzitásában igen: a terrortámadás után az álmok centrális képei gyakoribbá és 
intenzívebbé váltak. Fontos eredményük továbbá, hogy egyetlen álombeszámolóban 
sem találtak direkt utalást a támadásra vonatkozóan. Amennyiben ezek képezték 
valóban az álmok forrását, akkor a teória feltevése szerint azok nem egy-az-egyben, 
hanem metaforikus formában jelentek meg az álmokban (a sebezhetőség, illetve 
védtelenség érzéséhez kapcsolódóan) (Hartmann és Brezler, 2008). Sajnos a szerzők a 
képek mögött álló érzelmekkel kapcsolatos eredményekről nem számoltak be (mivel 
nem voltak kielégítőek a reliabilitás mutatók), pedig azok híján kicsit bizonytalan marad 
az értelmezés. Amennyiben a háttérben álló érzelmek nem tükrözik a predikciókat, 
hiába emelkedett meg az álmok képeinek intenzitása, mégsem értékelhetjük azt a teória 
támogatásaként. A kutatás viszont megpróbál valamilyen módon reflektálni arra a nagy 
kérdésre is, hogy vajon egy érzelmi helyzetre adott ilyen jellegű reparatív álomfunkció 
milyen idői keretet ölelhet fel. Mivel meglehetősen szórtak a résztvevők a terrortámadás 
óta eltelt idő és az álombeszámolók kezdetét illetően, megnézték, hogy ez milyen 
viszonyban áll az álomképek intenzitásával, azonban nem találtak semmilyen 
összefüggést e tekintetben.  
 Az eddigi, többnyire szélsőségesen negatív életeseményekre koncentráló 
kutatások – ha a végső eredmények mögé nézünk – bizony meglehetősen ingatag 
alapokon állnak. Érdekes módon, az aktuálisan pozitív élethelyzetben lévő személyek 
álmairól (így szakmai sikert elérők, lottó nyertesek vagy friss házasok stb)  még keveset 
tudunk, így az elmélet másik végpontjára vonatkozó eredmények még váratnak 
magukra. Épp úgy teszteletlen az a kérdés is, hogy ha ez egy univerzális funkció, akkor 
#124
hogyan ragadható meg ez a hétköznapokban. Nem beszélhetünk általános 
mechanizmusról, ha ez csupán az álomélmények szélsőségesen negatív szeletére 
korlátozódik. Saját vizsgálatom során ezért egy érzelmi helyzet szempontjából nem 
specifikus mintán igyekeztem tetten érni a mechanizmusban megragadható egyéni 
különbségeket. 
6.4 Saját vizsgálatom 
6.4.1 Vizsgálati személyek 
A központi kép szempontjából kódolásra került a vizsgálatban részt vevő, 61 
egészséges, 35 év feletti nő kéthetes álomnaplójából (5.4.1 alfejezet) minden olyan 
álom, ami minimum 20 szóból állt (N=502). Az életminőséggel való összevetés során 
azonban ezúttal is annak a 40 résztvevőnek az adatait használtam, akik legalább 5 ilyen 
álmot lejegyzeteltek, mivel ez a kritérium lehetőséget teremt, hogy ne korlátozzam a 
vizsgálatomat csupán a nagyon jól emlékezőkre, de azért legyen kellő mennyiségű 
információ arról, hogy ez alatt az intervallum alatt általánosan mi jellemzi a személy 
álmait. 
6.4.2 Mérőeszközök 
6.4.2.1 Az életminőség mérése: a WHOqol-100 kérdőív 
Az életminőség mérésére, az előző fejezetben (5.4.2.1 alfejezet) részlesen bemutatott 
eszköz, a WHOqol-100 kérdőív szolgált információkkal. Ez az életminőség 6 
tárgykörét, és egy különálló általános jóllét témakör mérését célozza meg. 
6.4.2.2 Az álomnaplók tartalomelemzése: az álmok központi képének kódolása 
A módszert Hartmann (2001) dolgozta ki saját elméletének tesztelése céljából. (Ennek 
magyar változatát lásd a 2. számú mellékletben.) Az eljárás arra a feltételezésre épít, 
hogy az álmok a személy domináns érzelemének képi kivetüléseként foghatók fel, ami 
hasonlóság alapján, korábbi emlékek közül választódik ki, az álmodás alatti laza 
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asszociációk mentén. Ez a kép az álom központi képe, ami definíció szerint egy 
meglepő, megragadó vagy lenyűgöző kép, ami kiugrik az álomból a különleges 
erőteljes, élénk, bizarr vagy részletezett volta miatt. Ez az álom azon része, amire évek 
múltán is pontosan emlékszünk (Hartmann, 2001).  
 A kódolók elsődleges feladata annak megválaszolása, hogy az álombeszámoló 
elolvasása után, ők találtak-e a fenti meghatározásnak megfelelő részt az álomban. 
Amennyiben igen, ezt pár szóval le kell írniuk. Majd meg kell határozniuk ennek a 
képnek az intenzitását egy 0-tól 3-g terjedő skálán. Ezután egy 18 fajta érzelmet 
felsorakoztató listából ki kell választaniuk azt, amelyik leginkább kapcsolódik ehhez a 
központi képhez. Itt nem feltétel, hogy az álmodó említést tegyen bármilyen érzelemről 
a beszámolóban. A módszer jó kiegészítője a fent bemutatott Van de Castle-féle 
tartalomelemzésnek hiszen ez egy globálisabb benyomást igyekszik megragadni az 
álmokról. Ezáltal elmondható az is róla, hogy ez egy sokkal szubjektívebb mutatót ad: a 
kódolók ezen eljárás során belső pszichológiai intuícióikra kell, hogy támaszkodjanak.  
 Annak, hogy a központi kép valamilyen releváns információt hordoz, 
bizonyítékaként szolgál azon vizsgálati eredmény, mely szerint ennek intenzitása 
alacsonyabb a hétköznapi (legutóbbi) álmokban, mint az olyan álmoknál, amit az 
álmodó jelentősnek vagy emlékezetesnek tart. A személy számára nagyon fontosként 
kategorizált álmok központi kép intenzitása még ennél is magasabb (Hartmann, 2008).  
 A vizsgálatok zömében a centrális kép intenzitásának megbecslésében a két 
független kódoló között 0,70 és 0,90 közötti korrelációt találtak. Ez azt jelzi, hogy a 
módszer e tekintetben megbízhatónak mondható (Hartmann és mtsai, 2001; Hartmann, 
2010b). Több vizsgálat során azonban problémák adódtak az érzelmi besorolással, ezért 
Hartmann (2010b) a 18 érzelem, 3 tágabb kategóriába való csoportosítását javasolja. Így 
az első érzelem-kategóriát a félelem/kiszolgáltatottság, a másodikat a többi negatív 
érzelem, a harmadikat pedig a pozitív érzelmek különböző vállfajai jelentik. Ezekkel a 
tágabb érzelem-kategóriákkal már megfelelőnek bizonyult a kódolók közötti egyezés az 
érzelmek tekintetében is (Hartmann, 2010b). Míg Hartmann jellegzetesen a két 
független kódoló által adott kódok átlagával dolgozik, jelen vizsgálat során inkább a 
szuperkódok képzése mellett döntöttem, ezzel igyekeztem korrigálni a két kódoló 
szubjektivitásából fakadó hibát. 
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 Saját vizsgálatomban a központi képek jelenlétének, illetve hiányának megítélése 
tekintetében a két kódoló véleménye 81,4%-ban egyezett. A központi képek hátterében 
álló érzelmi kategóriákat illetően az esetek 60,3%-ban esett ugyanarra a kategóriára a 
kódolók választása. Ez még egy elfogadható egyezés, különösen annak fényében, hogy 
ebben a vizsgálatban a két negatív érzelemkategóriát összevonva képeztem végül az 
érzelmeket megragadó mutatót. Viszont a kép intenzitásának megbecslése tekintetében 
– úgy tűnik – túlságosan eltért a kódolók véleménye, jelen vizsgálatban ez csak enyhén 
korrelált (r=0,272 p=0,047), ami miatt végül lemondtam az ezzel való elemzésekről. 
6.4.3 Hipotézisek 
Az érzelmi integrációs elmélet alapállítása, hogy az álmodásról általánosan elmondható, 
hogy ennek során a személy a jelentős érzelmeit intenzív álomképek formájában jeleníti 
meg, miközben azok integrálódnak korábbi tapasztalatai közé. Minél intenzívebb az 
érzelem, annál intenzívebb álomképekben kell, hogy az testet öltsön. Jelen vizsgálat – 
épp úgy, ahogy a szakirodalomban a korábbi elemzések is – ezen predikció (és nem 
maga a funkció) vizsgálatára irányul. Így a cél annak megvizsgálása, hogy vajon a 
hétköznapi álmokra is igaz-e, hogy gyakran van jelen egy központi kép (ha nem is olyan 
intenzív, mint trauma után), ami mögött az éber jóllét aktuális szintjét tükröző érzelmek 
vannak túlsúlyban. Tehát feltételezésem szerint a pszichés, fizikai és szociális jóllét 
tárgykörön, valamint az általános jóllétet megragadó témakörön adott alacsonyabb 
pontszámok arányaiban több olyan álombeszámolóval járnak együtt, melyekben 
fellelhető központi kép és több negatív érzelem érezhető ezek hátterében, mint a jobb 
életminőségű személyek naplóiban. 
6.4.4 Alkalmazott statisztikai módszerek 
Az egyes álmok szuperkódjainak meghatározása után, az egyéni különbségek 
megragadására azokból az álomnaplókra vonatkozó, összesített mutatókat képeztem, 
azzal a céllal, hogy az álomnaplóra vonatkozóan meghatározzam a központi képpel bíró 
álmok arányát, illetve a különböző érzelemkategóriák viszonyát (6. táblázat). Az 
Ezúttal is csak a 20 szó feletti álombeszámolókra szorítkozott az elemzés, mert a 
korábbi vizsgálatok is 15-25 szó között tartották alkalmasnak ezt a módszert (Hartmann 
#127
és mtsai, 2001), bár az álomhossz és ezen kódrendszer közötti viszony mibenlétét 
megragadó direkt vizsgálat még nem áll rendelkezésünkre. 
6. táblázat 
A központi kép jellemzőit megragadó álom-mutatók 
 Az elmélet általánosíthatóságát illetően a teszteléséhez egyrészt ezen 
álommutatók normál mintán való megjelenési aránya szolgáltat információkkal.  Az 
összes álombeszámolón együttesen elvégzett elemzések során minden esetben 
Bootstrap módszert alkalmaztam, Takács Szabolcs módszertani útmutatása alapján 
(Takács, 2012; Vargha, 2016) azzal a céllal, hogy ezzel kiküszöböljem azt a torzító 
tényezőt, amit abból fakadhat, hogy az adatok ezekben az esetekben nem voltak 
függetlenek egymástól.  
 Másrészt az álmok ezen jellemzői és az álmodó életminősége közti viszony 
vizsgálata céljából Spearman-féle korrelációs elemzéseket végeztem a WHOqol-100 
kérdőív tárgy és témaköreinek pontszáma és a naplók fenti mutatóinak összevetésével.  
6.4.5 Eredmények 
Saját, 35 éves kor feletti nőkből álló mintámon az összes 20 szóból álló (502  darab 
álombeszámoló) 20,5%-ában (bootstrap konfidenciaintervallum: 16,9-24,3%) találtak 
központi képet a kódolók. Egy átlagos napló beszámolóinak 19%-ában volt jelen a 
kódolók által megragadható központi kép. Ez meglehetősen nagy szórást mutatott az 
egyének között, míg voltak olyanok, akiknek egy ilyen álmuk sem volt, azaz ők 
jellegzetesen olyan álmokat éltek meg, amikben nem volt jelen intenzív, kiugró kép, 
olyan is akadt, akinek ez beszámolóinak 60%-ában tetten érhető volt. A központi képek 
hátterében álló érzelmek dominánsan negatívak voltak (76,6%), a pozitív-negatív 
érzelemkategóriák viszonya a Hartmann és munkatársai (2001) által egyetemista mintán 
központi képek aránya álmok központi képpel / összálomszám
negatív érzelmű központi képek aránya negatív érzelem kategóriájú (1+2) álmok összege /összálomszám
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kapott aránnyal megegyező. A centrális álomkép hátterében sejthető érzelmek eloszlását 
a 7. táblázat szemlélteti. 
7. táblázat 
A központi kép hátterében álló érzelemkategóriák eloszlása (N=103 – a központi képet 
tartalmazó álmok száma) 
 A korrelációs elemzés során egyik életminőség változó és központi képet 
megragadó álommutató között sem mutatkozott szignifikáns kapcsolat (8. táblázat). 
8. táblázat 
Az álomnaplók központi képpel kapcsolatos mutatói és az életminőség együttjárása 
6.4.6 Megbeszélés 
A korrelációs elemzés rávilágított arra, hogy az érzelmi integrációs elmélet 
predikcióival szemben, a személyek életminősége nem mutat összefüggést az álmok 
érzelem kategória érzelmek százalék
1. érzelem-kategória félelem, kiszolgáltatottság 23,3% 15,4-31,7
2. érzelem-kategória szorongás, reménytelenség, harag, zavar, bűntudat, bánat, undor, szégyen 53,3% 43,3-62,5
3. érzelem-kategória erő, csodálat, boldogság, remény, béke,vágyakozás, megnyugvás, szeretet 24,2% 16,3-32,7
álmok központi képpel / 
összálomszám
negatív érzelemkategóriájú álmok / 
összálomszám
r p r p
pszichés jóllét -0,007 0,965 -0,031 0,848
fizikai jóllét 0,115 0,479 0,032 0,843
társas kapcsolatok -0,036 0,824 -0,077 0,636
spiritualitás -0,072 0,660 -0,034 0,833
környezet -0,077 0,636 -0,100 0,538
függetlenség -0,103 0,528 -0,050 0,759
általános jóllét 0,097 0,552 0,096 0,555
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központi képének jelenlétével, sem az azok mögött álló érzelmekkel. Ez két módon 
értelmezhető. Egyrészt az egyik lehetséges magyarázat erre, hogy a korábbi, nagyon 
törékeny empirikus eredmények, amelyek elsősorban traumát átéltek mintája 
szorítkoznak, nem általánosíthatóak a hétköznapi álomműködésre vonatkozóan, 
másrészt (vagy emellett) előfordulhat, hogy a Hartmann (2001) által javasolt mutatók 
nem elég érzékenyek a hétköznapi álmokban megmutatkozó egyéni különbségekre.  
 Fontos hangsúlyozni azt is, hogy az általam álomnaplós módszerrel gyűjtött 
álmok átlagosan alacsonyabb szintű álomkép-intenzitást mutattak (ugyan a két kódoló 
véleménye e tekintetben eléggé eltért) (M=0,24 s=0,213), mint a Hartmann (2001) által 
használt egyetemista minta (M=0,65 s=0,97). Azonban ennek a különbségnek a 
hátterében véleményem szerint, elsősorban az eltérő adatgyűjtési eljárás állhat. 
Hartmann ezeket az álmokat a legutóbbi álom technikával gyűjtötte (3.3 alfejezet), arra 
kérve a kitöltőket, hogy írják le retrospektíven két legutóbbi álmukat, amit fel tudnak 
idézni. Ez a technika, ahogyan az elméleti részben is bemutattam, mindenképpen 
magával von egyfajta szelektív szűrést, amely szelekció, úgy tűnik, hogy pont hogy az 
álmok ezen minőségét – amit a központi kép jelenléte, illetve intenzitása megragad – 
nagyon érinti. Hartmann (2010b) legújabb cikkében egy úgy nevezett álomhierarchiáról 
beszél, ami arra vonatkozik, hogy az álmokat sorba lehet rendezni a jelentőségteliségük 
és egyben központi kép intenzitásuk szerint. Legalul a laboratóriumi ébresztésekből 
fakadó NREM, majd REM-beszámolók állnának, aztán a legutóbbi álmok, majd a 
személy számára jelentős, emlékezetes, legrégebbről felidézett álmok, és a hierarchia 
legtetejére pedig a személy életére jelentős hatást gyakorló úgy nevezett “nagy álmok “ 
kerülnének. A szerző ugyan maga is elismeri, hogy pont ennek megfelelően a piramis 
csúcsa felé haladva nő az adatgyűjtési szelektivitás mértéke is, ami mentén a 
beszámolót kiválasztják a résztvevők a korábbiak közül, de mégsem jut arra, az ebből 
adódó következtetésre, hogy talán ezzel a módszerrel kapott eredmények sokkal inkább 
a szelektív felidézés mechanizmusát tükrözik, minthogy az álmodás folyamatáról 
mondanának valamit. A módszer tehát képes megragadni azt, hogy mitől lesz egy álom 
a személy számára jelentős, és talán arra is utal néhány eredmény, hogy ezek száma 
bizonyos élethelyzetekben felszaporodik, de ezeket az eredményeket nehéz egy – az 
álmok funkciójáról – univerzális állításokat tévő teória megerősítéseként értelmezni. 
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 Ha az elmélet azt szeretné igazolni, hogy az általa leírt mechanizmusok 
általánosan megragadják az álomképzés módját és funkcióját, akkor elengedhetetlen, 
hogy ezt laboratóriumban gyűjtött álmokon, illetve hétköznapi emberek hétköznapi 
álmain is képes legyen demonstrálni. Jelenleg úgy tűnik, hogy az egészséges nők 
hétköznapjai álmaira általánosan nem jellemző a centrális képek jelenléte. 
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7. Az álmok bizarrsága és érzelmi jellege,  
valamint ezek életminőséggel való kapcsolata 
7.1 Bevezetés 
Mivel az elméleti részben bemutatott számos teória expliciten vagy implicit módon 
eltérő predikciókkal szolgál az álmok bizarrságának mértékét, illetve az ebben 
megmutatkozó esetleges egyéni különbségek létét illetően, ez a kérdéskör a modern 
elméletek jó ütköző pontjaként szolgál. Vannak, akik szerint az álmok természetének 
szerves részét képezi a bizarrság, addig mások épp ellenkezőleg azok realisztikus voltát 
hangsúlyozzák, megint mások pedig az álombeli bizarrságot, mint az álmok 
érzelemszabályzó funkciójának fenomenológiai kísérőjét definiálják. A vizsgálatom 
ezen részében ezeket az ütközőpontokat járom körbe empirikus módon, így az 
álmokban jelenlévő bizarrságok relatív mennyisége és módozatainak eloszlása mentén 
hozzászólok ahhoz a vitához, hogy az álmokról mennyire állíthatjuk azt, hogy azok 
alapvetően bizarrak, illetve, hogy az azokban megnyilvánuló bizarrság mennyiben 
tekinthető egységesnek formáját és tartalmi megjelenését tekintve. Választ keresek 
továbbá arra, hogy a résztvevők álmainak ezen jellemzője mennyire jár együtt azok 
életminőségének különböző aspektusaival, illetve, hogy az életminőség mennyire 
jósolja be a személy álmainak bizarr voltát.  
 A fejezet során bemutatott vizsgálat másik célkitűzését az álmok általános érzelmi 
jellegének megragadása és ezen jellemző életminőséggel való viszonyának elemzése 
jelenti. Az álmok érzelmi töltetének – különösen a rossz álmok és a rémálmok 
gyakoriságának – a személy jóllétével való kapcsolata, már számos korábbi kutatás 
fókuszában állt (Bódizs és mtsai, 2008; Blagrove és Fisher, 2009; Blagrove és mtsai, 
2004; Zadra és Donderi, 2000). Jelen vizsgálat egyrészt a rossz álmok életminőséggel 
való kapcsolatának elemzésével ezekhez a korábbi empirikus munkákhoz kíván 
hozzájárulni, másrészt az álmok érzelmi töltetét azok bizarrságával összefüggésben is 
tárgyalom, mely elemzések hasznos információkkal szolgálnak a rémálmok 
jelenségének megértése és azok differenciálása tekintetében is. 
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7.2 Elméleti keret 
Az álmok bizarrságát illetően szinte minden jelentős álomelméletnek megvan a maga 
hipotézise. Ezek közül, az egyik szélsőséges nézetet az aktivációs-szintézis teória 
jelenti, mely szerint az álmok a delíriumhoz hasonlítanak leginkább, azaz jellemző rájuk 
a valóságtól való elrugaszkodottság, az önmagában bizarr, illogikus, a megszakított, 
hirtelen átalakuló, valamint a nehezen definiálható tartalmak nagy száma. E szerint az 
álmainknak ez univerzálisan, intakt jellemzője, hiszen ez abból fakad, hogy a REM 
szakasz alatt olyan random input érkezik az agytörzsből, amit az előagy igyekszik 
koherens történetté rendezni, de ez csak korlátozott mértékben sikerül. A bizarrság 
egyik oka a random bemeneten kívül, a dorzolaterális prefrontális lebeny csökkent 
működése, továbbá az a neurokémiai milliő, amiben az álmok létrejönnek – azaz a REM 
szakaszra jellemző monoamin szint csökkenés és acetolkolin felszaporodás – ami ugyan 
intenzív tudattartalmakat eredményez, de mellőzi a logikus, progresszív gondolkodást. 
Az aktiváció-szintézis teória szerint tehát ez az ébrenlétitől merőben eltérő kognitív 
funkcionálás áll az álmok bizarrságának hátterében. A bizarrság e szerint az álmok 
általános jellemzője, és ezáltal ennek semmilyen pszichológiai jelentősége nincsen 
(Mamelak és Hobson, 1989; Nir és Tononi, 2010; Scarone és mtsai, 2008; D’Agostino 
és mtsai, 2010).  
 A (neuro)pszichoanalitikus megközelítés szerint az álmok bizarrsága abból fakad, 
hogy a cenzor legátolja a tudattalan vágyak tudatba kerülését, és ezért azok a különböző 
álommunkák segítségével átformálódnak manifeszt álomtartalmakká, amik végül a 
másodlagos revízió folytán nagyjából koherens narratívává állnak össze, ami azért sok 
szempontból bizarr és illogikus marad. Az álmokra tehát a bizarrság általánosan 
jellemző minden olyan esetben, amikor ez a szuperego funkció jól működik (Colace, 
2003). Az álmodásnak a bizarrság alapvetően szerves része, azonban a szuperego 
működésének függvényében lehetnek enyhébb egyéni és állapot különbségek e 
tekintetben. Az elmélet hívei a gyermek álmok reális színezetének hátterében is – ennek 
megfelelően –  a szuperego kiforratlanságát jelölik meg (Colace, 2003) (bár ez az 
interpretáció némileg sérül, ha arra gondolunk, hogy ezek az álmok nemhogy csak nem 
bizarrak, de érzelmileg sem túl intenzívek).  
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 A kognitív nézőpontú elméletek szerint az álmodás és a nappali álmodozás nem 
minőségileg más kogníció, hanem ezek egy dimenzióra helyezhetőek: az álmodás 
felfokozott nappali álmodozásként fogható fel. Az elképzelés szerint a nappali 
álmodozásaink is bővelkednek bizarr tartalmakban, és az álmaink pedig – ha 
fokozottabban is igaz ez rájuk, mint éber működésünkre – nem tekinthetőek 
univerzálisan illogikusnak és irreálisnak. Domhoff (2007) összefoglaló cikkében azt 
hangsúlyozza, hogy a bizarrság nem tartozik az álmodás alapvető jellemzői közé. 
Amikor az álmok bizarrak, annak hátterében a figuratív gondolkodás álmodás alatti 
fokozódása állhat. Foulkes (1999) szerint azért jelenik meg bizarrság az álmokban, mert 
a kogníciónk alvás alatt mellőzi a külső inputot, lazább asszociációk mentén működik, 
és az akarati kontroll, célvezérelt irányítás ilyenkor szünetel. Ezek – ha enyhébb 
formában is – de relaxált ébrenlétben éppúgy fennállhatnak, mint alvás alatt (Antrobus, 
1991).  
 A kognitív elméletek az álmodás és ébrenlét közötti kontinuitás hangsúlyozásával 
egyben azt is implikálják, hogy amennyiben az ébrenlét alatti mentációk bizarrságában 
vannak egyéni eltérések, akkor ezek álmodás alatt is megjelennek. Az azonban ez 
esetben szintén nem triviális, hogy ezért milyen mértékben és összefüggésben tehetőek 
felelőssé kognitív, illetve személyiségtényezők vagy speciális élethelyzetekből fakadó 
pszichés állapotok. 
 Az álmoknak valamilyen funkciót tulajdonító elméletek közül pedig az érzelmi 
regulációs elméletek (különösen memóriakonszolidációs elmélet és az érzelmi 
integrációs elmélet) még ezen is továbblépve, az álombeli bizarrságot – nem csupán az 
ébrenlétivel való folytonosság fényében tárgyalják – hanem a funkció 
megtestesülésének jelét látják bennük. Ezek szerint a releváns tapasztalataink álmaink 
során integrálódnak korábbi emlékeink közé, miközben az azokkal kapcsolatos 
érzelmeink lecsillapodnak, és ezt a mechanizmust tükrözi vissza az álmok bizarr jellege, 
hiszen a folyamat során laza asszociációs viszonyban álló tartalmak kapcsolódnak össze 
egy narratívává (Horton és Malinoski, 2015; Malinowski és Horton, 2015; Hartmann, 
2001). Bizonyos élethelyzetek (érzelmileg megterhelő történések) felerősítik ezeket az 
(egyébként is működő) adaptív mechanizmusokat, és ezáltal megnövekszik az 
álmokban megmutatkozó bizarrság, ami aztán segít a tapasztalatok beépítésében és az 
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érzelmi megküzdésben (Hartmann, 2001). Az álombeli bizarrság adaptív, az egészséges 
megküzdési folyamat része, ami akkor válik gyakorivá az álmokban, amikor az egyén 
több érzelmi problémával szembesül. Ezek alapján az álmok érzelmi töltetének és azok 
bizarrságának fokozódása – normál esetben – egyszerre várható. Ennek a feltételezett 
mechanizmusnak az idői keretére vonatkozóan egyelőre nem adnak támpontot ezek az 
elméletek. Feltételezhető, hogy ez – akár az éber megküzdés más módjai – a probléma 
jellegétől, súlyosságától és különböző személyiségtényezők összjátékától függ. Az 
egyes elméletek bizarrsággal kapcsolatos predikcióit a 9. táblázat szemlélteti. 
9. táblázat 
A főbb elméleti megközelítések predikciói az álmok bizarrságát illetően 
  
 Az álmok bizarrsága körüli elméleti vita legalapvetőbb kérdése, hogy az álmok 
szükségszerűen bizarrak-e. A következő kérdés, hogy van-e egyéni különbség (álmodási 
stílus), a tekintetben, hogy általában bizarrul vagy realisztikusan álmodik valaki. Ha 
vannak ilyen egyedi jellemzők, akkor azok együttjárnak-e a személy éber fantáziálási 
stílusával? Vajon a bizarr vagy reális álmodási stílus (és adott esetben fantáziálási mód) 
hátterében milyen kognitív, személyiség és szituációs tényezők állnak? Csak mindezek 
megválaszolása után merülhet fel az a kérdés, hogy ez az álombeli bizarrság maga 
tükrözi-e azt a memóriaintegráló és érzelmi szabályzó funkciót, amit bizonyos 
elméletek az álmoknak tulajdonítanak: azaz hogy az álombizarrság hozzájárul-e a 















A nagyfokú bizarrság az álmodás 
nélkülözhetetlen velejárója? igen
normális szuperego 
működés mellett igen nem nem
Kizárólag a REM álmokra 
jellemző a bizarrság? igen nem nem nem
Vannak pszichológiailag jelentős 




lehetnek a szuperego 
működésétől függően.
? igen
A bizarrság adaptív 
mechanizmust (funkciót) tükröz? nem nem nem igen
#135
 Sajnos, mint látni fogjuk, az eddigi empirikus eredmények egyik kérdésre sem 
adnak kielégítő választ. Ennek egyik oka, hogy a kapott eredmények nagyon 
ellentmondásosak, aminek hátterében az áll, hogy a vizsgálatok a bizarrság nagyon 
eltérő definíciójával, és nagyon eltérő metodológiával dolgoztak, továbbá jellemző rájuk 
a nagyfokú elméletorientáltság is. Így jelenleg még arra az egyszerűnek tűnő kérdésre 
sem tudunk egyértelműen válaszolni, hogy az álmainkat milyen mértékben jellemzi a 
bizarrság. 
7.3 Korábbi empirikus eredmények 
Az álombeli bizarrsággal foglalkozó vizsgálatok nagy része a 80-as évek terméke volt, 
ezek fő célkitűzéseként az aktiváció-szintézis teória ezáltali támogatása vagy cáfolása 
szerepelt. A 90-es éves első fele után tulajdonképpen ennek a területnek a kutatása 
teljesen szünetelt, az álomelméletek száma viszont ugrásszerűen megnőtt. Mostanra az 
álmok bizarrságának kérdése újra aktuálissá válik, hiszen míg az aktiváció-szintézis 
teória az újabb eredmények fényében kezd kiszorulni a vezető elméletek közül, addig a 
neurokognitív elmélet által – az álmodás default mode network-kel való 
összefüggéseinek meglátása mentén – előtérbe került a nappali álmodozás és az 
álmodás tartalmi és formai hasonlóságainak és különbségeinek vizsgálata. Másrészt 
pedig az olyan funkcionalista megközelítések is fókuszba kerültek, amik a nappali 
álmodozás során már leírt offline memória(re)konszolidációs mechanizmus (Wang és 
mtsai, 2009) és az álmodás alatt zajló folyamatok hasonlóságait hangsúlyozzák, 
melynek fenomenológiai szinten való megnyilvánulását a mentációk bizarrsága 
jelentheti (Malinowski és Horton, 2015). Az álmodással foglalkozó 
memóriakonszolidációs eredmények pedig a korábban leírt  pszichológiai 
érzelemregulációs elméletek számára egy erős hátteret is nyújtanak, így azok is új életre 
keltek ezáltal. Így a régi és új álomelméletek egy kiváló ütköztető pontját jelenti az 
álmok bizarrságának kérdése.  
 Az eddigi vizsgálatok egyik irányvonala, annak meghatározása, hogy az álmok 
mennyiben és milyen módon bizarrak. A REM szakaszban jelentkező álmok 
bizarrságának megítélését célzó kutatások eljárástól és elméleti feltevésektől függően, 
meglehetősen vegyes eredményeket hoztak. Míg a vizsgálatok többsége szerint a 
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legalább 1 bizarrságot tartalmazó álmok száma meglehetősen nagy (63-91% között 
mozog), addig Strauch és Meier  (1996) egy szigorúbb bizarrság-kritérium alapján csak 
az álmok 39,3%-ában talált ilyen tartalmat, Snyder (1970) eredménye szerint a 
közepesen és a nagyon bizarr álmok a beszámolók 2-8%-át képezik, Dorus (1971) pedig 
a nagyon hihetetlen álmok számát 8,9%-ra becsülte. Ez nyomban felhívja arra a 
figyelmet, hogy a bizarrság meghatározására az egyes vizsgálatok meglehetősen eltérő 
definíciókat használtak. Míg Mamelak és Hobson (1989) tanulmányából kiderült, hogy 
az általuk alkalmazott módszer során még az olyan enyhe bizonytalanságokat is 
bizarrságként kódolták, mikor a személy úgy fogalmazott a beszámoló során, hogy 
valami “úgy tűnt”, addig mások (Strauch és Meier, 1996) a bizonytalanságot és az 
álomtartalmakban vagy a narratívában megnyilvánuló hirtelen váltásokat nem is 
tekintették bizarrságnak, csupán a valószerűtlen, exotikus vagy lehetetlen tartalmakat 
sorolták ebbe a kategóriába.  Megint mások pedig csak az olyan tartalmak módosulásait 
definiálták bizarrságként, amelyeknek azonosítható volt a konkrét ébrenléti megfelelője, 
mint viszonyítási pont (összefoglalásul: Domhoff, 2007).  
 Véleményem szerint a három, legtöbbek által külön csoportba sorolt, bizarrság 
típust (inkongruencia, inkontinuitás és bizonytalanság) érdemes volna külön kezelni 
mindaddig, míg meg nem bizonyosodtunk arról, hogy ezek eloszlására vagy esetleges 
változására ugyanazon szabályszerűségek érvényesek, és ki nem jelenthetjük, hogy 
hátterükben ugyanazon tényezők állhatnak. Míg Mamalak és Hobson (1989), valamint 
Revonsuo és Salmivalli (1995) és Williams és mtsai (1992) vizsgálata szerint az 
inkongruencia a leggyakoribb álombizarrság kategória, addig McCarley és Hobson 
(1981) kutatása, valamint Rittenhouse, Stickgold és Hobson (1994) tanulmánya alapján 
a legnagyobb előfordulást az inkontinuitás kategóriába eső hirtelen helyszín-változás 
jelentette. Az eredmények továbbá nem konzisztensek a tekintetben sem, hogy ezek a 
bizarrság típusok hogyan oszlanak el az álomtartalom kategóriákat illetően: így még 
Mamelak és Hobson (1989) a cselekmény kategóriában fedezte fel a legtöbb 
bizarrságot, addig Bonato és mtsai (1991) a cselekedeteket, helyszíneket és szereplőket 
illetően  találta az egymással össze nem illő tartalmak felszaporodását, Revonsuo és 
Salmivalli (1995) pedig az álombeli nyelvhasználat és a gondolkodás tekintetében 
tapasztalta az inkongruencia legnagyobb számú megnövekedését.  
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 Összefoglalóan azt mondhatjuk el, hogy a vizsgálatok többsége szerint az álmok 
gyakran tartalmaznak bizarr elemet, de ritkán rugaszkodnak el nagyon a realitástól. 
Továbbá, megállapíthatjuk, hogy az álmoknak semmiképpen sem képezi szerves részét 
a bizarrság, hiszen a felnőtt beszámolók körülbelül 25%-a egyáltalán nem tartalmaz 
bizarrságot. 
A következő kérdés, amiről az álombeli bizarrság értékelése kapcsán számot kell 
adnunk, hogy az mennyire korlátozódik a REM álmokra. Annak megválaszolása, hogy a 
NREM álmok mennyiben különböznek a bizarrságukat tekintve a REM álmoktól (amik 
teljesen más agyi háttéren születnek meg), abban segít, hogy eldöntsük, hogy az 
aktiváció-szintézis teória az előző alfejezetben bemutatott predikcióinak mennyire van 
létjogosultsága. Ha pedig a REM álmokat és a nappali álmodozást jellemző 
bizarrságokat mérjük össze, az elsősorban a kognitív elmélet hitelességéről nyújt 
számunkra információkat. De ezen eredmények hasznosak az érzelmi integrációs és a 
memóriakonszolidációs elméletek értékelése szempontjából is. 
 Colace (2003) összefoglalója szerint a NREM2 álmokban is viszonylag gyakori a 
bizarrság előfordulása (47-79%), olykor még magasabbnak is mutatkozott ennek 
mértéke, mint amit ugyanazon személyek REM álmai során tapasztaltak (Cicogna és 
mtsai, 2007). Az elalvás kezdeti mentációkban, valamint a NREM3-4 álmokban ugyan 
egyértelműen ritkábban jelentek meg irreális, illogikus, vagy zavaros álomtartalmak a 
REM-álmokhoz képest, de azért ezen alvásszakaszokban sem nevezhető ritkának azok 
előfordulása (33-43% és 48-54%) (Colace, 2003). Habár az egyes alvásszakaszok 
mentációi bizarrságukat illetően meglehetősen szórnak vizsgálatról vizsgálatra (ami 
nagyrészt a módszertani különbségekből fakad), de ezek alapján az biztosan 
megállapítható, hogy a REM szakasz nem szükségszerű feltétele a bizarr álmodásnak. 
 A szakirodalom azt is egyértelműen bizonyítja, hogy a bizarrság továbbá nem 
korlátozódik az alvás alatti mentációkra. Az éber irányítatlan gondolataink is 
meglehetősen bővelkednek bizarr elemekben. Williams és munkatársai (1992) 
ugyanazon egyetemista személyektől gyűjtött (12 fő), összesen 60 álom és 60 fantázia 
elemzése során, az álmokban globálisan magasabb bizarrság-sűrűséget talált, de a 
személyenkénti összevetések során a 12 esetből, csak 7-nél tért el sziknifikánsan a 
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személy éber és alvás alatti mentációjának bizarrsága. Kahan és LaBerge (2011) a 
személy álmainak és fantáziáinak saját értékelése (szubjektív tapasztalati skála) mentén 
is az álmokat sokkal irreálisabbnak találta, mint az irányítatlan éber gondolatokat. Ezzel 
szemben egy másik vizsgálatban – szintén önértékelős módszerrel (likert skálák) – 
ugyan a nappali álmodozásnál a REM álmok bizarrabbnak mutatkoztak, de a NREM 
álmoktól nem különböztek e tekintetben szignifikánsan. A beszámolók érzelmességét 
illetően pedig nappali álmodozás és a REM álmok mutatói között nem mutatkozott 
számottevő különbség (Nielsen és Carr, 2015). Reinsel és kutatócsoportja (1992) pedig 
több bizarrságot talált az éber irányítatlan gondolatokban, mint a személy REM 
álmaiban, ha a fantáziák megjelenéséhez biztosították a környezeti ingerektől való 
szeparációt és olyan hosszú idői keretet, ami a REM szakaszra is jellemző. A szerzők 
rámutattak arra, hogy a nappali álmozásokban általában gyakoribb az elemek vagy a 
narratíva folytonosságának hiánya, míg a tartalmak össze nem illősége ugyanannyira 
jellemző azokra, mint a REM álmokra. Mindezek alapján azt mondhatjuk, hogy a 
bizarrság jelen van a nappali irányítatlan gondolatainkban is, de ennek REM álmokhoz 
viszonyított relatív mértéke és módja még további kutatásokat igényel. 
  
További megválaszolandó kérdést jelent, hogy mennyiben vannak a nappali és éjszakai 
mentációk bizarrságát illetően egyéni különbségek, illetve, hogy mi állhat ezek 
hátterében. Korábbi kutatások rámutattak arra, hogy meglehetősen nagy variabilitás 
mutatkozik a személyek között az álmaik bizarrsága tekintetében (Bonato és mtsai, 
1991; Starker, 1974). Ezzel összecsengően a nappali álmodozások is bírnak személyre 
szabott jegyekkel tartalmi, érzelmi és koherens jellegüket illetően (Singer, Antrobus, 
1972; Blouin-Hudon és Zelenski, 2016). Ezek szerint a nappali álmodozási stílus három 
nagy kategóriája különíthető el, ezek: a pozitív-konstruktív, a bűntudatos-konfliktusos-
diszfóriás és a gyenge figyelmi kontrollal jellemezhető szorongó-zavart fantáziálási 
módok (Singer és Antrobus, 1972). Úgy tűnik, hogy ezek az álmodozási stílusok nem 
csak a nappali pszichés jólléttel vagy éber érzelmekkel mutatnak összefüggést (Blouin-
Hudon és Zelenski, 2016), hanem a személy bizonyos álmodási jellemzőivel is 
együttjárnak. Starker (1974) rámutatott arra, hogy a három álmodozási stílusú csoport 
között a legnagyobb különbség ezen személyek álmainak bizarrságát illetően 
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mutatkozott meg. A szorongó-zavart álmodozási stílusú személyek álmodtak a 
legbizarrabban, a bűntudatos-konfliktusos-diszfóriás csoport közepesen bizarr álmokat 
élt át, végül a pozitív-konstruktív nappali mentációkat átélőket az éjszaka során kevésbé 
jellemezte a bizarr tartalmak megjelenése. Úgy tűnik tehát, hogy azok, akiknek 
zavarosabb, bizarrabb, szétesettebbek az éber fantáziái, azok bizarrabbul is álmodnak. 
Kontinuitás mutatkozik a nappali irányítatlan gondolatok és az éjszaka átéltek között az 
ok érzelmi jellege tekintetében is. Megállapítható továbbá, hogy mind ébren, mind alvás 
alatt a negatív érzelmi töltetű mentációk több bizarrsággal járnak együtt. Ezeket a 
vizsgálati eredményeket együttesen nézve elmondhatjuk, hogy a szorongó-zavart 
álmodozási stílus együttjár egyrészt a személy alacsony jóllét mutatóival (Blouin-
Hudon és Zelenski, 2016), és egyben a bizarrabb álmodási móddal is (Starker, 1974), 
ami azt sejteti, hogy a mentációk bizarrsága pszichológiailag jelentős különbségeket 
tükröz. Az ok okozati viszonyok tisztázása még a jövő feladata.  
  Szintén azt hangsúlyozva, hogy az álmok és a nappali fantáziák bizarr jellege 
pszichológailag jelentős, Kurzendorf és kutatócsoportja (1997) ezen változó és a 
személy én-határos stílusa, mint személyiségvonás összefüggéseire mutat rá. 
Vizsgálatukból kiderül, hogy azok, akik zártabb, merevebb kategóriákban 
gondolkodnak (éles-határos stílusúak, n=20 fő), azok álmai realisztikusabbak, míg azok, 
akik befogadóbbak és lazább asszociációk mentén dolgozzák fel a világot (laza határos 
stílusúak, n=20 fő) hajlamosak a bizarr álmodásra és álmodozásra. 
 A személyiségváltozókon túl az álmok bizarrságát – úgy tűnik – bizonyos 
szélsőséges élethelyzetek szintén befolyásolják (2.2.1.1 alfejezet). Számos tanulmány 
leírta már, hogy a poszttraumás rémálmok realisztikusabbak, gyakoribb bennük a 
történtek realisztikus visszajátszása (epizodikus memóriaelemek nagyobb száma), mint 
a hétköznapi álmokban (Punamäki, 2007). Továbbá trauma után az álmok jellegzetes 
szakaszokon mennek keresztül, ami során a realisztikus ismétlést egyre bizarrabb 
negatív majd pozitív tartalmak váltják fel (Punamäki, 1998; Wimer, 1996). Nagy 
részben ezek a megfigyelések azok, amikre a funkcionalista elméletek építenek, amik 
szerint, ily módon, az álombeli bizarrság szintje jelzi annak az álommechanizmusnak a 
működését, ami során az érzelmeink integrálódnak korábbi tapasztalataink közé. 
Azonban valójában mindegyik vizsgálati eredmény értelmezhető a kontinuitás teória 
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keretein belül is, hiszen könnyen lehet, hogy az álmokban beálló tartalmi és formai 
változások csak az ébrenléti megküzdést tükrözik vissza, és nem okozzák azt.  
 Azonban a hétköznapi (amelyeknél nincs megelőző trauma) rémálmokról már 
nem mondható el az, hogy azok realisztikusak lennének. Ezek – habár érzelmi töltetük 
szintén erőteljesen negatív – jellegzetesen elrugaszkodnak az éber történésektől. Sőt, 
Bonato és mtsai (1991) a személy hétköznapi rémálmait és legutóbbi (nem rémisztő) 
álmait összevetve arról számolt be, hogy a rémálmok bizarrabbak voltak, de ez a 
különbség az álomhossz kontrollálása mellett eltűnt (bár Hunt, Ruzycki-Hunt, Pariak, 
Belecki (1993) felhívják arra a figyelmet, hogy az álomhosszra való korrekció a globális 
bizarrság mérése esetében módszertani hiba). Ezzel egybecseng Hartmann (1996) 
beszámolója, ami szerint, míg a hétköznapi rémálmok felszaporodása inkább a laza 
énhatáros stílusú személyek körében jellemző, addig az éles-határos stílus ami (trauma 
átélése esetén) a poszttraumatikus rémálmok átélésére hajlamosít. Mint korábban láttuk, 
ezen személyiségváltozók az álmok bizarrságával is összefüggésben állnak 
(Kurzendorfés mtsai, 1997). Ezekből az eredményekből levonható az a következtetés, 
hogy akik eleve hajlamosabbak bizarrabban álmodni és fantáziálni, azok gyakrabban 
élnek át hétköznapi rémálmokat, míg akikre az alapvetően kevésbé bizarr mentációk 
átélése jellemző, azok nagyobb eséllyel élnek át trauma esetén realisztikus rémálmokat.  
  A hétköznapi és a traumatikus rémálmok közötti lényeges fenomenológiai 
különbséget tehát azok bizarrsága jól megragadja. Ahogy a 2.2.1.4 alfejezetben 
részletesen bemutattam, míg az elméletek nagy része a traumatikus rémálmokat 
diszfunkcionálisnak tartja, addig a hétköznapi rémálmok vagy az érzelmileg kevésbé 
intenzív, de nyomasztó hangulatú rossz álmok tekintetében már sokkal jobban 
megoszlanak a vélemények (Nielsen és Carr, 2017). Ezek alapján felmerül, hogy az 
álmok bizarrságának szintje (az elemek kombinálása és integrálása révén) az álmok 
ezen feltételezett funkciójának teljesülésének vagy éppen sérülésének jó jelzője lehet 
(Malinowski és Horton, 2015). Ennek olvasatában a hétköznapi rémálmok bizarrsága 
azok funkcionális voltára utalna. 
 A fenti eredmények úgy integrálhatóak egy lehetséges funkcionalista keretbe, 
hogy feltételezzük, hogy van egy személyre jellemző alapszint az álmok bizarrságát 
illetően, amit bizonyos személyiségvonások meghatároznak. Ha a személy valamilyen 
#141
érzelmi problémával szembesül, akkor az érzelmi integrációs (Hartmann, 2001) és 
bizonyos memóriakonszolidációs (Malinowski és Horton, 2015) elméletek szerint erre 
az az adaptív válasz, ha a személy álmainak bizarrsága fokozódik, amit gyakran negatív 
érzelmi töltet is kísér. Amikor pedig a korábban leírt mechanizmusok révén 
beteljesítette az álmodás a funkcióját, akkor a bizarrság mértéke visszaáll az alapszintre, 
amit az álmok érzelmi töltetének csökkenése is kísér (ilyenkor azok inkább semleges 
vagy olykor pozitív hangulatúvá válnak). Ha viszont túl megterhelő az érzelmi helyzet a 
személy számára, akkor az álmodás diszfunkcionálissá válik, ilyenkor jelentkeznek a 
reális, valóságot ismétlő, negatív tartalmú álmok. Ezt a feltételezett mechanizmust 
szemlélteti a 4. ábra. 
4. ábra 
Az álmok bizarrságában beálló változások egy lehetséges mechanizmusának vázlata 
érzelmi helyzetre adott adekvát megküzdés (A) vagy annak hiánya (B) esetén (a 
folyamatok idői intervallumát az ábra nem hivatott szemléltetni) 
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A) Az érzelmileg jelentős eseményre adott adekvát megküzdés
teljesen bizarr álmodás 
a személy 
alapszintje teljesen reális álmodás 
a tapasztalat integrálódottérzelmileg jelentős esemény
B) Traumára adott sikertelen megküzdés – diszfunkcionális álmodás
teljesen bizarr álmodás 
a személy 
alapszintje
teljesen reális álmodás 
az adekvát megküzdés kezdetetrauma
7.4 Saját vizsgálatom 
7.4.1 Vizsgálati személyek 
A résztvevők mintája az előző fejezetekben tárgyaltakkal megegyező (5.4.1 alfejezet). 
Kódolásra került a vizsgálatban részt vevő, 61 egészséges, 35 év feletti nő két hetes 
álomnaplójából minden olyan álom, ami minimum 20 szóból állt. A bizarrság 
különböző típusainak gyakoriság- és eloszlásvizsgálatához és az álmok érzelmi 
töltetével kapcsolatos elemzésekhez minden ezen kritériumnak megfelelő beszámoló 
bekerült az elemzésbe (n=502).  
Az életminőséggel való összevetés során – mivel az egyén aktuális álmodási módjára 
voltam kíváncsi – ezúttal is annak a 40 résztvevőnek az adatait használtam, akik 
legalább 5 (összesen 467 álom) megfelelő hosszúságú álmot lejegyzeteltek.  
7.4.2 Mérőeszközök 
7.4.2.1 Az életminőség mérése: a WHOqol-100 kérdőív 
Az életminőség mérésére a WHOqol-100 kérdőívet használtam (5.4.2.1 alfejezet). Ez 
alapján meghatározható a személy életminőségének 6 tárgykörén, és a különálló, 
általános jóllét témakörön mutatott pontszáma. 
7.4.2.2 Az álmok érzelmi jellegének kódolása 
Az álombeszámolókat két független kódoló 6 kategóriába sorolta a szerint, hogy azok 
érzelmi jellege pozitív, semleges, diszfórikus vagy a beszámoló egy rémálom, ami 
pozitívan illetve negatívan végződik vagy az álmodó hirtelen felébredéséhez vezet.  (A 
kategóriák pontos definícióját lásd a 3. számú mellékletben.) Ezeket a kategóriákat 
Nielsen és Carr (2017) összefoglalója alapján készítettem, mely arra hívja fel a 
figyelmet, hogy az álmok érzelmi jellegük alapján egy dimenziót képeznek, és hogy a 
rémálmok különböző típusai is elhelyezhetőek ezen a dimenzión (részletesen 2.2.1.4 
alfejezet). A rémálmok diszfunkcionalitásának kérdése tehát nem egy eldöntendő 
kérdés, hanem sokkal inkább arra kell választ adnunk ezzel kapcsolatban, hogy mely 
rémálmok tekinthetőek funkcionálisnak, és mik azon rémálmok jellemzői, amelyek már 
diszfunkcionálisként definiálhatóak. Ehhez fontos egyrészt a rossz álmokat érzelmi 
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töltetük és kimenetelük szerint csoportokba sorolni, másrészt – ahogy a 7.2 alfejezetben 
bemutattam – azok bizarrsága is hasznos információkkal szolgálhat számunkra a 
funkcionalitásuk megítélése tekintetében.  
 Vizsgálatom során a két független kódoló kategóriába sorolása 77,7%-ban 
egyezett, az esetek 97%-ában pedig maximum egy kategória különbség volt a két 
kódoló között. Ezek alapján megállapíthatjuk, hogy a kódolók közti reliabilitás 
megfelelő. A kérdéses eseteket egy harmadik kódoló döntötte el. 
7.4.2.3 Az álombeli bizarrság mérése  
Az álombeszámolók bizarrságának mérésére számos kidolgozott módszer áll 
rendelkezésünkre, ezeket három nagyobb kategóriába sorolhatjuk be. Vannak általános 
skálák, amik az álombeszámolók bizarrságának átfogó kvalitatív osztályait ragadják 
meg. Colace (2003) összefoglaló cikke 11 különböző, ebbe a kategóriába sorolható 
elemzési módot gyűjtött össze, melyek az egyes álomtartalom-kategóriákban 
megmutatkozó valószínűtlen, lehetetlen, bizonytalanul definiálható vagy hirtelen 
megváltozó elemeket igyekeznek valamilyen módon megragadni. Az analitikus skálák 
ezzel szemben olyan kvalitatív eszközöket foglalnak magukba, melyek nem kívánják a 
bizarrság teljes spektrumát lefedni, hanem valamilyen speciális, szűkebb fókuszú 
bizarrságot (mint a mágikus történések vagy metamorfózisok) igyekeznek az 
álombeszámolókból kinyerni. A harmadik fajta eljárásba pedig olyan globális skálák 
tartoznak, amik az álombeszámolóra, mint egészre tekintenek és annak összbizarrságát 
hivatottak mérni. Ezek egyszerű likert típusú skálák, de ennek ellenére a 
megfogalmazásukban, és pontozási terjedelmükben meglehetősen szórnak. Colace 
(2003) áttekintő cikkében, 12 ilyen jellegű – egymástól enyhén eltérő – skálát 
azonosított. Mivel ezek szisztematikus módszertani összevetése még nem történt meg, 
azonban a különböző eljárásokkal kapott eredmények eléggé divergensek (7.3 
alfejezet), jelen vizsgálat során egy általános és egy globális bizarrság skála együttes 
alkalmazását véltem indokoltnak. Az első tehát az álmok különböző tartalom-
kategóriáiban megnyilvánuló, eltérő bizarrságtípusok reális tartalmakhoz viszonyított 
arányát ragadja meg, a globális bizarrság skála pedig a beszámolók bizarrságáról egy 
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átfogó értékelést ad. A két kódolást két-két különböző, független kódoló végezte, ezáltal 
lehetőség nyílt a két mérőeszköz összevetésére is. 
 Az álomnapló vezetés során az álmodókat arra kértem, hogy az álombeszámoló 
után írjanak le a megjegyzések címszó alá minden  olyan információt, ami segítheti az 
adott álom megértését. Ezek az álombeli bizarrságok értékelése során a kódolók 
segítségére voltak. 
7.4.2.4 Revonsuo és Salmivalli (1995) általános álombizarrság skálája 
Vizsgálatom során az általános álombizarrság skálák közül arra esett a választásom, 
amit Revonsuo és Salmivalli (1995) dolgozott ki a Hobson (Mamelak és Hobson, 1989) 
által használt bizarrságskála és a Hall és Van de Castle-féle tartalomelemzési módszerre 
építve. (Ennek magyar változatát lásd 4. számú melléklet.) Megtartották a Hobsonék 
által javasolt két szintes elemzési módot, ami során a tartalmi kategóriák és az azokban 
megnyilvánuló bizarrságok is külön kóddal bírnak, ami lehetőséget teremt a tartalom-
kategóriánkénti relatív bizarrságok megragadására. Azonban a nem bizarr elemek 
ugyanilyen módon való kódolásával lehetővé vált nem csupán az álomhosszra vagy 
tartalmi egységekre kiszámolt mutatók képzése, hanem az ennél módszertanilag 
kifinomultabb (Domhofftól kölcsönzött) aránymutatók létrehozása (bizarr / nem 
bizarr+bizarr tartalom) is.  Hobson által használt cselekmény kategória helyett, továbbá 
több, árnyaltabb tartalomkategóriát vezettek be, így ez a módszer összesen 14 dimenzió 
mentén képes megbecsülni a három fajta bizarrság típus relatív arányát (5. ábra). Ezek a 
bizarrság-módok az álombeli tartalmi össze-nem-illések különböző típusait 
(inkongruencia), az álomtartalmak hirtelen megváltozását (inkontinuitás) és az álmodó 
bizonyos tartalmak meghatározásával kapcsolatos bizonytalanságát (amikor például 
valami egyszerre tűnik ismerősnek és ismeretlennek is az álomban) ragadják meg. 
Mivel kiszámolható egy végső (összes bizarr elem/(nem bizarr+bizarr elemek)) 
bizarrság mutató, így az eljárás nyújt egy általános értékelést az álom bizarrságáról is.  
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5.ábra 
Revonsuo és Salmivalli (1995) álombizarrság skálájának tartalom és bizarrságkategóriái 
  
 A módszer hátránya viszont, hogy a kódolók közti egyezések még az olyan 
vizsgálatoknál sem tökéletesek, ahol a kódolókat előtte hosszasan trenírozták. Revonsuo 
és Salmivalli (1995) összesen 217 álombeszámolót elemzett ezzel a módszerrel, a 
kódolók az elemek 69%-ában adták ugyanazt a kódot. Schredl és Erlacher (2003) az 
eljárás kicsit módosított változatának használatával már csak 42%-os egyezést kapott. 
Más vizsgálatok csupán 1 kódolót használtak (Gackenbach, Kuruvilla és Dopko, 2009). 
Ehhez hasonlóan a skála előzményének tekinthető, Hobson által kidolgozott eljárást 
esetében gyakran még hosszas gyakorló fázis után sem egybecsengő a kódolók 
véleménye (Williams és mtsai, 1992). Jelen vizsgálat során a kódolók csupán 15 
beszámolón gyakoroltak közösen, hiszen a cél a kódrendszer elsajátítása és nem az 
abban le nem írt közös megegyezések verbális megalkotása volt. Azonban – szemben 
azzal a szakirodalomban gyakran alkalmazott módszerrel, miszerint a két kódoló által 
kapott mutatókat átlagolják – jelen vizsgálat során a két (valóban) függetlenül végzett 
kódolói munka után születtek meg a diszkurzus mentén kialakított szuperkódok, 
amikkel az elemzéseket végeztem. Véleményem szerint, ez az út vezethet el ahhoz, 
hogy valóban reliabilis eszközöket hozzunk létre, amik más kutatók számára 
ugyanolyan módon mérnek majd, azaz replikálható eredményekhez vezethetnek. Ha a 
két független kódoló véleménye sok esetben különböző, az azt jelzi, hogy a módszer 
nem dolgozik eléggé kifinomult utasításokkal, így azt pontosítani szükséges. Jelen 
vizsgálatban a két kódoló, az egy álomra eső bizarr tartalmak tekintetében, csupán r= 










   szelf  esemény 
   hely  cselekedet 
   idő  nyelv   
   szereplő gondolkodás 
   állat  érzelem 
   testrész érzékelés 
   növény 
   tárgy
Tartalmi kategóriák Bizarrság kategóriák
erőteljesebb együttjárás mutatkozott r=0,777 p<0,000. Mindez nem jelenti azt, hogy az 
egyeztetés utáni szuperkódok ne lennének alkalmasak valósan megragadni az álmok 
bizarr jellegét, de felhívja arra a figyelmet, hogy az eljárás feltétlenül csiszolásra szorul 
annak érdekében, hogy különböző kutatócsoportok által ezzel kapott eredmények 
valóban összevethetőek lehessenek. 
7.4.2.5 Carleton University globális álombizarrság skála (Bonato és mtsai, 1991) 
Az álmok átfogó bizarrságának mérésére a Carleton University globális álombizarrság 
skálát (Bonato és mtsai, 1991) használtam (lásd ennek magyar változatát az 5. számú 
mellékletben). Ez az 5 pontos likert típusú skála a teljesen realisztikus 
álombeszámolóktól a teljességgel bizarr álmokig tartó spektrumot fedi le. A kódolók 
közti egyezés tekintetében Bonato és munkatársai (1991) r=0,81 korrelációt talált. A két 
kódoló véleménye az esetek 90%-ában maximum egy pontnyira tért el egymástól 
(Bonato és mtsai, 1991). Saját mintámon a két kódoló értékelése r=0,669; p<0,000 
együttjárást mutatott, az esetek 86,9%-ban az általuk adott értékek között maximum 1 
pontnyi eltérés volt. A két kódoló kódjait átlagoltam, a végső elemzéseket az így kapott 
értékekkel végeztem el. 
7.5 Hipotézisek 
Mivel jelen vizsgálat olyan személyekre korlátozódik, akik nem küzdenek aktuálisan 
semmilyen súlyos (az életvitelt megnehezítő) testi vagy lelki betegséggel, ezért a 
szakirodalomnak megfelelően ezen az egészséges mintán az enyhén bizarr álmok nagy 
számát, de a nagy mértékben bizarr álmok ritka előfordulását vártam. Feltételezésem 
szerint az álombeli bizarrság mértéke meglehetősen nagy egyéni variabilitást mutat, és 
ez a személy életminőségének aspektusaival együttjár. Azt a korábban nappali 
álmodozás kapcsán már kimutatott összefüggést, miszerint a szétesett, zavaros nappali 
álmodozási stílus rosszabb életminőség-mutatókkal jár együtt (Blouin-Hudon és 
Zelenski, 2016), várom megvalósulni az álmodás kapcsán is. Továbbá a rosszabb 
életminőség és a negatív érzelmi töltetű álmok együttes megjelenését várom, ahogyan 
azt a kontinuitás és az érzelmi integrációs, illetve érzelmi memóriakonszolidációs 
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elmélet is implikálja. Mivel ez utóbbi funkcionalista teóriák a bizarrságra, mint az 
érzelmileg megterhelő eseményekre adott adaptív válasz álombeli megtestesülésére 
tekintenek, a bizarrság fokozódását feltételezem a rossz érzelmi töltetű (diszfórikus, 
illetve rémálmok) álmok esetében, szemben a pozitív vagy semleges hangulatú 
beszámolókkal.  
7.6 Alkalmazott statisztikai módszerek 
A két álombizarrság skálával kapott eredményeket korrelációs elemzésekkel vetettem 
össze.  
 A hétköznapi álmok jellegzetességeinek meghatározására irányuló elemzések 
tárgyát képezte minden olyan beszámoló, ami legalább 20 szóból állt (n=502). Mivel az 
egyes résztvevőktől változó mennyiségű álom került bele ezekbe az elemzésekbe, azaz 
az adatok csak részben voltak függetlenek, ennek korrekciója céljából minden esetben a 
Bootstrap eljárást alkalmaztam (Takács, 2012; Vargha, 2016). 
 Az általános bizarrság skála alapján kódolt bizarr és nem-bizarr elemek számát 
álmonként, tartalomkategóriánként és bizarrság típusok szerint is összesítettem. Ezek 
eloszlásvizsgálatát Bootstrap konfidenciaintervallumok összevetésével végeztem el. 
Meghatározásra került azon álmok száma, amik legalább 1 bizarr elemet tartalmaztak, 
ezt összevetettem a szakirodalomban korábban kapott eredményekkel. A globális 
bizarrságskála értékei mentén is megvizsgáltam a beszámolók eloszlását, ehhez szintén 
a Bootstrap eljárást alkalmaztam.  
 Az álmok érzelmi töltete és globális bizarrsági szintje közti összefüggések 
megvizsgálásához, érzelmi jellegük alapján a beszámolókat nagyobb csoportokba 
soroltam, majd egyszempontos varianciaanalízist végeztem az így létrejött beszámoló-
csoportok bizarrsági szintjében való esetleges különbségek megragadására. Mivel az 
elemzés tárgyát ez esetben is a nem független álombeszámolók adták, ezért ennek 
korrekciója céljából az érzelmi jelleg alapján csoportba sorolt álmok bizarrság-
átlagának Bootstrap eljárással létrehozott konfidenciaintervallumait vetettem össze. 
Az egyéni különbségek megragadását célzó elemzéseket azon 40 fő álmain végeztem el, 
akik legalább 5 darab, minimum 20 szavas beszámolót adtak. Ezen naplók álmainak 
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bizarr és nem-bizarr elemeit összesítettem a három bizarrságkategória mentén, és ezek 
relatív mennyiségét megragadó mutatókat képeztem belőlük, illetve meghatározásra 
került az összes bizarr elemnek a nem bizarr tartalmakhoz viszonyított százalékos 
mutatója is, valamint naplónként kiszámoltam a beszámolók globális bizarrságának 
átlagát is.  
 Ezen mutatók és az életminőség 6 tárgyköre és a különálló általános jóllét 
témaköre között Spearman-féle korrelációs elemzést végeztem. Majd arra is kíváncsi 
voltam, hogy vajon az életminőség mutatók mennyire képesek bejósolni az álmok 
bizarrságát, ehhez többszörös lineáris regresszióelemzést végeztem el.  
 Az álmok érzelmi töltetének naplónkénti mérésére, a semleges és pozitív 
kategóriába sorolt beszámolók arányát megragadó mutatót képeztem (pozitív+negatív 
hangulatú álmok száma / összes álom), majd ennek az életminőség különböző 
aspektusainak összevetése céljából szintén Spearman-féle korrelációs elemzést 
alkalmaztam. Annak megválaszolására pedig, hogy az életminőség mennyire bír az 
álmok általános érzelmi töltete tekintetében bejósló erővel többszörös lineáris 
regresszióelemzést végeztem. 
7.7 Eredmények 
7.7.1 A globális és az általános bizarrság skála közti együttjárás 
A Carleton University globális bizarrság skálán a két kódoló által adott pontok átlaga és 
a Revonsuo és Salmivalli (1995) általános bizarrság skála átfogó mutatói között 
Spearman-féle korrelációs elemzést végeztem. Ezen eredményeket a 10. táblázat 
ismerteti. Ezek alapján elmondható, hogy a két – az álmok átfogó bizarrságára 
vonatkozó mutató – együttjár, de nem ugyanazt méri, hiszen a globális skála egy átfogó 
összbenyomás megragadására hivatott, a Revonsuo és Salmivalli (1995) által 
megalkotott általános skála pedig a bizarr -nem bizarr tartalmak arányát ragadja meg, 
ahol a három típusú bizarrság egyenrangúnak számít. Úgy tűnik az álmok globális 
bizarrságának megítélése tekintetében a bizarr elemek eleve kicsit nagyobb hangsúlyt 
kapnak az értékelés során a nem bizarr tartalmakhoz képest, továbbá, az inkongruencia 
erőteljesebb bizarrságérzetet szül, mint a bizonytalanság vagy az inkontinuitás. 
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10. táblázat 
Az általános és globális bizarrságmutatók közti együttjárás 
7.7.2 Az álombeli bizarrság gyakorisága és megjelenési formái 
Az elemzéseim szerint az álmok 83,1 %-ában volt legalább egy bizarr elem (n=502 
álom, Bootstrap konfidenciaintervallum: 79,7%-86,3%), viszont az meglehetősen ritka, 
hogy egy álomban 5-nél több bizarr mozzanat legyen (6/c. ábra).  
 Az álmok globális bizarrság tekintetében való eloszlása is rávilágít arra, hogy 
ritkaság számban mennek a teljes mértékben irreális, abszolút bizarrnak minősített 
beszámolók. Ám épp így igaz az is, hogy az álmok csak 14,7 %-a (Boostrap konfidencia 
intervallum: 11,8%-17,9%) számít teljesen reálisnak (11. táblázat). 
általános bizarrság 
skála mutatók r p
globális bizarrság











Az álombeszámolók (n=502) bizarrságának mértéke és az egy álomra eső bizarr elemek 
száma tekintetében való eloszlása 
6.a A 20 szó feletti álmok eloszlása az általános bizarrságskála átfogó mutatója (összes 
nem bizarr/ (összes bizarr+összes nem bizarr) eleme ) tekintetében (1=csak nem bizarr 
elemeket tartalmazó álmok száma, 0=csak bizarr elemeket tartalmazó álmok száma) 
6.b A 20 szó feletti álombeszámolók eloszlása a globális bizarrság skálán adott érték 
alapján (1= teljesen reális, 5= teljesen bizarr beszámoló) 
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Az álombeszámolók eloszlása a globális bizarrságuk mértéke szerint (1= teljesen reális, 
5=teljesen bizarr beszámoló) 
 A Revonsuo és Salmivalli (1995) féle általános bizarrság skála 3 bizarrság-
kategóriája tekintetében is ellenőriztem az álombeszámolók eloszlását. A Friedman-
próba szignifikáns, ami jelzi, hogy a három mutató gyakorisága eltérő (khi-
négyzet=409,83; p<0,000). Az inkongruencia kategória szignifikánsan gyakoribbnak 
bizonyult, mint a másik kettő, melyek bootstrap eljárás során meghatározott konfidencia 
intervalluma is átfed. Ezeket az eredményeket a 12. táblázat szemlélteti. Annak 
megválaszolására, hogy ezen eltérő bizarrságok álombeli jelenléte mennyire jár együtt, 
Spearman korrelációs elemzést végeztem. Ezek alapján, ugyan szignifikáns pozitív 
kapcsolat látható közöttük, de az egyes típusok közti korrelációs együtthatók 0,2 
alattiak, így valójában ez az eredmény nem tekinthető annak bizonyítékaként, hogy ezen 








1 7 14,7 11,8-17,9
1,5 50 10,0 7,4-12,4
2 65 12,9 10,2-16,1
2,5 78 15,5 12,5-18,9
3 91 18,1 15,1-21,7
3,5 57 11,4 8,6-14,1
4 49 9,8 7,2-12,2
4,5 32 6,4 4,2-8,6
5 6 1,2 0,4-2,2
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12. táblázat 
A három bizarrságkategória gyakorisága közti különbségek 
13. táblázat 
A három bizarrságkategória együttjárása 
 Elvégeztem az egyes tartalmi kategóriákat jellemző relatív bizarrság mértékét 
meghatározó  (nem bizarr elemek/ (bizarr + nem bizarr elemek)) mutatók egymással 
való összehasonlítását is. Ehhez is összevetettem egymással ezen mutatók a bootstrap 
eljárás során kapott átlagára vonatkozó becslések 95%-os konfidenciaintervallumait. 
Ezeket a 7. ábra szemlélteti. Ebből leolvasható, hogy az események, a nyelv, a 
gondolkodás, a szereplők, a helyek kategóriáját illetően nagyobb a bizarr tartalmak 
relatív aránya, míg az érzelmek, az idő, az érzékelés, a szelf, valamint a testrészek, 
tárgyak és növények kategóriája ritkán bizarr. Az állatok kategóriájának bizarrsága 
tekintetében messze a legnagyobb a szórás (s=0,40), ennek konfidenciaintervalluma 
ebből kifolyólag meglehetősen nagy, így ennek bizarrságának megítélése bizonytalan. 
min max átlag szórás 95%-os konfidencia intervallum 
álmonkénti 
összinkongruencia 0 13 1,97 2,02 1,803 2,159
álmonkénti 
összinkontinuitás 0 14 0,375 0,93 0,295 0,462
álmonkénti 
összbizonytalanság 0 7 0,452 0,85 0,376 0,522
inkontinuitás bizonytalanság összbizarrság
r p r p r p
inkongruitás 0,267 <0,001 0,096 0,032 0,871 <0,001
inkontinuitás - - 0,132 0,003 0,505 <0,001
bizonytalanság - - - - 0,427 <0,001
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7. ábra 
Az egyes tartalmi kategóriák relatív bizarrság-szintjeinek összevetése (1= egy bizarr 
eleme sincs az adott kategóriának, 0,5=az elemeinek 50%-a bizarr) 
7.7.3 Az álombeszámolók eloszlása azok érzelmi jellege szerint, 
valamint az érzelmi töltet és a bizarrság viszonya 
A beszámolók érzelmi töltete szerinti eloszlásának vizsgálata alapján (n=502), az álmok 
közel fele (47%, Bootstrap konfidencia intervallum: 42,8-51,4%)  esett az érzelmileg 
semleges kategóriába. Az igazán pozitív hangulatú álmok meglehetősen ritkák, a 
beszámolóknak csak 13,9%-a (Bootstrap konfidencia intervallum: 11,0-16,9%) 
sorolható ide. Az álmok harmadát (31,7%, Bootstrap konfidencia intervallum: 
27,5-35,9%) képezik továbbá az enyhén negatív hangulatú álmok. A rémálmok a 
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az elemek fele bizarr egy bizarr elem sincs a kategóriában
de az nagyon ritka, hogy a rémálom pozitívan végződjön (a beszámolók 0,6%-a, 
Bootstrap konfidencia intervallum: 0,0-1,4%). Ezeket az eredményeket a 8. ábra 
szemlélteti és a pontos adatokat a 14. táblázat mutatja be. 
8. ábra 
A beszámolók eloszlása érzelmi jellegük szerint 
(1) Kifejezetten pozitív érzelmi töltetű álom 
(2) Érzelmileg teljesen semleges álom 
(3) Negatív hangulatú, nyomasztó álom 
(4) Kifejezetten rémisztő álom, ami végül pozitívan (van megoldás vagy feloldódik a 
rossz érzés) végződik 
(5) Kifejezetten rémisztő álom, ami negatívan is végződik, de a személy nem utal arra, 
hogy felriadt volna az álomból 
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Az álombeszámolók eloszlása érzelmi jellegük szerint 
 Az álmok érzelmi jellege és bizarrsága közti viszony vizsgálata céljából, az azok 
érzelmi jellegét megragadó 6 kategóriát 3 nagyobb csoportba soroltam. A semleges és 
pozitív álmokat összevontam, valamint a rémálmok három kategóriája is közös 
csoportba került, a harmadik csoportot pedig a diszfórikus, azaz negatív hangulatú, 
nyomasztó álmok csoportja jelentette. Ezen csoportokba sorolt beszámolók között egy 
szempontos varianciaanalízis segítségével összehasonlítást végeztem a globális 
bizarrságuk tekintetében. Mivel az egyes csoportok elemszáma nagyon szór és a 
szóráshomogenitás feltétele sérül, a Welch-féle robosztus próbát alkalmaztam, az 
utólagos elemzéseket a Games-Howel módszerrel végeztem el. Ezek szerint a három 
csoport szignifikánsan eltér egymástól (Welch-próba: F=28,163, p<0,000, df=499). A 
hatásméret mutató (eta2=0,083) alátámasztja, hogy valóban van a csoportok között 
eltérés, de felhívja arra is a figyelmet, hogy az összefüggés erőssége gyenge. A 
legkevésbé bizarrnak a semleges és a pozitív álmok csoportja mutatkozott, ennél enyhén 
bizarrabbak a nyomasztó álmok, a rémálmok pedig még annál is számottevően 
bizarrabb jelleget öltenek. Az eredményeket a 15. táblázat foglalja össze, és a 9. ábra 
szemlélteti. A Bootstrap elemzés továbbá arra utal az 1. és 2. kategória átlaga közti 
eltérésre adott konfidenciaintervallum (-0,515 – -0,017) alapján, hogy míg e két 
kategória közti releváns eltérés megléte megkérdőjelezhető, a 2. és 3. (-1,333 – -0,503) 
valamint a 1. és 3. (-1,569 – -0,800) kategóriába tartozó beszámolók bizarrsága között 
valóban van számottevő különbség. 






1 70 13,9 11,0-16,9
2 236 47 42,8-51,4
3 159 31,7 27,5-35,9
4 3 0,6 0,0-1,4
5 16 3,2 1,8-4,8
6 18 3,6 2,2-5,4
#156
15. táblázat 
A beszámolók érzelmi jellegük alapján képzett csoportjainak  globális bizarrság mentén 
való összehasonlítása 
9.ábra 
Az érzelmi jelleg alapján a beszámolók 3 csoportja közti különbség a globális 
bizarrságuk tekintetében 
csoportok elemszám a globális bizarrság átlaga
a globális bizarrság 
szórás
pozitív (1)+semleges 
álmok (2) 306 2,451 0,997
nyomasztó álmok (3) 159 2,717 1,12

















7.7.4 Az álomnaplókban megnyilvánuló egyéni különbségek a 
bizarrság és az érzelmi jelleg tekintetében 
Elemzéseim rámutattak, hogy viszonylag nagy egyéni különbségek vannak a 
tekintetben, hogy egy személy álmainak (n=40 fő álomnaplónként összesített mutatók) 
általánosan hány százalékát teszik ki a bizarr elemek az összes kódolt tartalomhoz 
képest. Míg vannak, akiknek szinte egyáltalán nem tartalmaz bizarrságot az 
álomnaplója (Min=0,05), a másik végpontot olyanok jelentik, akiknél a bizarr tartalmak 
a napló anyagának (az összes beszámoló összes elemének) 33,5%-át teszik ki 
(átlag=19,8; szórás=6,5). Ezt szemlélteti a 10.a ábra. A 10.b ábra pedig a naplók 
átlagos globális bizarrság szintjét mutatja be. E szerint is meglehetősen nagy egyéni 
különbségek vannak a személyek kéthetes álomnaplóinak átlagos bizarrságát illetően. 
10. ábra 
10.a Az álomnaplók bizarr tartalmainak a többi tartalomhoz viszonyított mértéke 
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 Az álomnaplók érzelmi jellegének megragadásához összesítettem a személy 
semleges és pozitív hangulatú álmait és ezt elosztottam az összes legalább 20 szavas 
beszámolójával (1+2 kategória/ összes álom). Ahogy a 11. ábra is mutatja e tekintetben 
is elég nagy egyéni különbségek ragadhatóak meg, míg vannak naplók, melyek 
kizárólag pozitív és semleges érzelmi töltetű álmokból állnak, mások ezzel szemben 
akár 90%-ban negatív érzelmi töltetű beszámolókat tartalmaznak.  
 Legalább 1 rémálmot (4, 5 és 6 érzelemkategóriák) a résztvevők (n=40), 40%-a 
élt át a két hét alatt, 10%-uk kettőt, 10% pedig ennél is több ilyen rossz élményről 
számolt be a két hetes naplóvezetés alatt. 
11. ábra 
Az álomnaplók (semleges + pozitív álmok)/ álmok száma mutatójának eloszlása (0,1= 
az álmok 10%-a pozitív vagy semleges hangulatú, 1= a személy összes álma pozitív 
vagy semleges töltetű) 
7.7.5 Az álomnaplók bizarrságának és érzelmi jellegének a személy 
életminőségével való viszonya 
A Spearman-féle korrelációs elemzések szerint az életminőség 6 tárgyköre és különálló 
általános jóllét témaköre közül, egyedül a társas jóllétet megragadó tárgykör, ami 
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bizarrságértékkel, mind az általános bizarrság skála bizarr elemek/nem bizarr elemek 
mutatójával, illetve az inkongruens és nem folytonos tartalmak relatív számát 
megragadó mutatókkal. Azaz, minél rosszabbnak ítélte az illető a szociális kapcsolatait 
az elmúlt két hétre vonatkozóan a WHOqol-100 kérdőíven, annál bizarrabb mértékű 
álmodási stílus jellemezte őt ez alatt az időszak alatt. Ezeket a  korrelációs elemzéseket 
a 16. táblázat mutatja be.  
16. táblázat 
Az álomnaplók bizarrság mutatói és személy életminőségének különböző aspektusai 
közti együttjárások (n=40) 
 A lineáris regressziós elemzésekhez független változókként a WHOQOL-100 
mutatóit, függő változóként az álombizarrságokat megragadó mutatókat használtam. A 
lefuttatott 5 modell közül az életminőség mutatók a naplónkénti bizarr elemek relatív 
arányát és a naplónkénti globális bizarrság szintjét jósolták be szignifikáns mértékben. 
A Stepwise módszerrel az egyedüli modellben tartott független változó mind a két 
esetben a szociális jóllét volt. Úgy tűnik, ez az álomnaplók globális bizarrságának 
varianciáját  (17%) jobban magyarázza, mint a relatív bizarrság (7%) mértékét (p=0,005 
β=-0,438 R2=0,17, illetve p=0,045, R2=0,078; β=-0,319). Az egyes bizarrság típusok 
















r p r p r p r p r p
pszichés 
jóllét -0,086 0,600 -0,077 0,638 -0,056 0,731 0,044 0,787 -0,090 0,583
fizikai jóllét -0,077 0,637 -0,126 0,440 0,133 0,413 -0,26 0,873 0,132 0,416
társas 
kapcsolatok -0,390 0,013 -0,339 0,033 -0,129 0,427 -0,312 0,050 -0,403 0,010
spiritualitás -0,191 0,238 -0,174 0,282 -0,004 0,980 -0,060 0,713 -0,199 0,219
környezet 0,069 0,674 -0,070 0,667 0,238 0,140 0,078 0,634 -0,025 0,880
függetlenség -0,114 0,485 -0,142 0,381 0,087 0,592 0,060 0,712 -0,083 0,613
általános 
jóllét -0,100 0,540 -0,042 0,799 -0,162 0,318 0,033 0,838 -0,020 0,901
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Az álomnaplók érzelmi jellegét megragadó mutató és a személy életminőségének 
különböző tárgy és témakörei közti viszony vizsgálatára is Spearman-féle korrelációs 
elemzést végeztem. Szignifikáns együttjárás mutatkozott a pszichés és a fizikai jóllét 
tárgykör és azon mutató között, ami azt ragadja meg, hogy a személy beszámolóinak 
mekkora részét teszik ki a semleges vagy pozitív álmok. Akik alacsonyabb 
pontszámokat adtak ezeken az életminőség tárgykörökön, azok tehát arányaiban 
kevesebb semleges vagy pozitív, és több negatív hangulatú álomról számoltak be. A 
korrelációs elemzéseket a 17. táblázat ismerteti. 
17. táblázat 
Az álomnaplók álmainak érzelmi jellege és a személy életminőségének különböző 
aspektusai közti korrelációs elemzések 
 A lineáris regresszióelemzés szerint a Stepwise módszert alkalmazva, az 
életminőség pszichés tárgyköre az egyetlen, ami szignikáns bejósló erővel bír a személy 
álomnaplójának érzelmi jellegét illetően. Ez az álomnapló érzelmi jellegét megragadó 
mutató varianciájának 19,4%-át magyarázza (p=0,003, β=0,463, R2=0,194). 
7.8 Megbeszélés 
Az eredmények alapján elmondható, hogy az álmok gyakran bizarrak kis mértékben 
(1-5 bizarr elem), de – ahogy a globális bizarrságskálán adott értékek eloszlása is 
mutatja – viszonylag ritka (1,2%) az olyan álmok száma, amik a valóságtól teljesen 




































azokkal a korábbi eredményekkel – amelyek a legalább 1 bizarr elemmel bíró álmok 
gyakoriságát vizsgálták – jelen vizsgálat is alátámasztja, hogy az álmok nagy része 
tartalmaz irreális mozzanatot. Ez – úgy tűnik – mostanra már adatgyűjtési módszertől és 
elemzési eljárástól függetlenül kijelenthető. Akárcsak megállapítható ezek fényében az 
is, hogy az álmok egy jó része teljesen reális, azaz akár azok az éber életben is 
megtörténhettek volna. Jelen kutatás szerint, az általános skála alapján ebbe a 
kategóriába az álmok 17,1%-a, a globális bizarrságskálán való értékelés szerint azok 
14,7%-a tartozna. Korábbi vizsgálatok ezen álmok előfordulását 20-30%-ra becsülték 
(Colace, 2003). Úgy tűnik tehát, hogy az aktiváció-szintézis teória predikciójával 
szemben a bizarrság nem szükségszerű jellemzője az álmodásnak. 
18. táblázat 
A legalább 1 bizarr tartalommal bíró álmok gyakorisága egyes vizsgálatok szerint 
 Úgy tűnik továbbá, hogy a három álombizarrság típus, nem ugyanolyan 
mértékben van jelen a beszámolókban. Saját eredményem Mamalak és Hobson (1989), 
valamint Revonsuo és Salmivalli (1995) és Williams és mtsai (1992) konklúziójával 
egybecsengően arra utal, hogy az álombeli inkongruencia (azaz a tartalmak különböző 
mértékű össze-nem-illése) sokkal gyakoribb bizarrság típus, mint a inkontinuitás 
(folytonosság hiánya) vagy a bizonytalanság (amikor az álom során bizonytalan az 
álmodó valamilyen tartalom meghatározásában). Bár a korrelációs elemzések szerint 
ezen három típusú bizarrság enyhe együttjárást mutat egymással, ami alapján nem 
vizsgálatok vizsgált álmok száma legalább 1 bizarrság jelenléte az álmokban
McCarley és Hoffman (1981) N=104 67%
Zepelin (1989) N=322 91%
Cipolli és mtsai (1993) N=110 79%
Cicogna, Natale, Occhionero és 
Bisinelli (2000) N=20 75%
Natale és Esposito (2001) N=342 70%
Colace és Natale (1997) N=50 82%
jelen vizsgálat N=509 83,1%
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kizárható, hogy ugyanazon tényezők állhatnak a hátterükben, de mivel az együtthatók 
nagyon alacsonyak voltak, ezért ez nem ad kellő alapot bármiféle konklúzió levonására. 
 A bizarrság eloszlása nem egyenletes a tartalmi kategóriákat illetően sem. Míg az 
álombeli szelf, érzékelés, érzelmek, idő, testrészek, tárgyak és növények ritkán tértek el 
a realitástól, az álombeli nyelvre, gondolkodásra, eseményekre, cselekedetekre, 
szereplőkre, valamint helyekre nagyobb arányban volt jellemző a bizarrság. Ezek az 
eredmények összecsengenek korábban mások által találtakkal. Korábbi vizsgálatok 
alapján – pont ezek az általam is bizarrabbnak talált tartalomkategóriák – jelentek meg, 
mint leginkongruensebb álomtartalmak. Így még Bonato és mtsai (1991) a cselekedetek, 
helyszínek, szereplők kiemelkedő bizarrságát hangsúlyozza, Revonsuo és Salmivalli 
(1995) pedig a nyelv és gondolkodás kimagasló álombeli inkogruenciájáról, továbbá az 
események és helyek bizonytalanságáról, illetve diszkontinuitásáról beszél. Több 
vizsgálat szerint is az álombeli szelf ritkán torzított, az álombeli érzelmekre is jellemző 
azok nagyfokú adekvátsága (Domhoff, 2003; Revonsuo és Salmivalli, 1995). Ezen 
eredmények arra hívják fel a figyelmet, hogy a különböző álomtartalmak nem 
egységesen bizarrak, ezért az olyan elméletek, melyek az álmok egységes, 
tartalomfüggetlen vonásának tekintik a bizarrságot, nem szolgálnak elégséges 
magyarázattal. Revonuo és Salmivalli (1995), valamint Revonsuo és Tarkko (2002) a 
binding (különböző tapasztalatok integrálása egy élménybe) terminusaiban igyekszik 
megmagyarázni az álombeli bizarrságok eloszlásának jellegzetességeit. Egyrészt azt 
hangsúlyozzák, hogy azok a reprezentációk amiket a hosszútávú tárból hívunk elő az 
álom során, azok kevésbé vannak kitéve a torzító tényezőknek, mint azok, amiket az 
aktuális narratívához az álom során kell megalkotnunk. Ez magyarázza, hogy a szelf és 
az érzékelés miért olyan ritkán bizarr az álmokban, szemben a kognícióval és a 
nyelvhasználattal. E mentén értelmezhető az is, hogy miért sérülnek sokkal inkább az 
álmodó környezettel való viszonyát megragadó tartalmak (szelfre vonatkozó külső 
bizarrság), szemben az ön-reprezencióval (szelfre vonatkozó belső bizarrság) 
(Revonsuo és Takko, 2002). Az álombeli érzelmek ritka bizarrsága továbbá arra utalhat, 
hogy valóban elképzelhető, hogy az álomnarratíva e köré szerveződhet, ahogyan arra 
többen utalnak (Hartmann, 2001; Malinowski és Horton, 2015). Azonban még mindig 
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bőven akadnak megválaszolatlan kérdések: nehéz számot adni arról, hogy az álombeli 
szereplők miért vannak kitéve jobban a torzulásnak, mint a tárgyak vagy növények. 
A korábbi vizsgálatokkal (Bonato és mtsai, 1991; Kurzendorf és mtsai, 1997) 
egybecsengően saját eredményeim is arra utalnak, hogy vannak számottevő 
különbségek a tekintetben, hogy a személyek álombeszámolói milyen mértékű 
bizarrsággal bírnak. Míg egyeseknél a kéthetes álomnapló összes 20 szó feletti álma 
szinte teljesen reális volt, másoknak a beszámolók összes tartalmának több, mint 30%-át 
tették ki a bizarr elemek. Ezek alapján van alapunk azt feltételezni, hogy az álmok 
bizarrsága pszichológiailag releváns információkkal szolgálhat, azaz akár 
személyiségváltozók, kognitív változók és/vagy az álmodó élethelyzete által 
meghatározott. 
 A korrelációs elemzések és a lineáris regressziós modell rámutatott az életminőség 
kérdőív társas kapcsolatokat mérő tárgykörének álombeli bizarrsággal való fordított 
viszonyára. Akik rosszabb társas kapcsolatokról számoltak be, azok bizarrabb módon 
álmodtak (mind a globális, mind az általános bizarrság skála mutatója alapján), 
álmaikban az inkongruencia és a inkontinuitás is magasabb volt. A lineáris regresszió 
modellt illetően az összes életminőség-mutató közül csak a szociális tárgykör bizonyult 
az álombeli átfogó bizarrságmutatók szignifikáns bejóslójának: ez ezen álomjellemző 
varianciájának 7, illetve 17%-át tudta megmagyarázni. Azonban  az összefüggések nem 
erősek, így feltétlenül további replikáló tanulmányokra lenne szükség ahhoz, hogy a 
rosszabb szociális kapcsolatok és az álombeli bizarrság közti összefüggéseket 
biztonsággal elfogadhassuk.  
  
Érdekes továbbá, hogy vajon miért ez az egyedüli tárgykör, ami az álombeli bizarrság 
mértékével összefüggni látszik. A korábbi, nagyrészt teoretikus szakirodalmi feltevések 
alapján a pszichés jóllét, valamint a fizikai jóllét is egy jó jelöltként kínálkozott erre, de 
ezek a feltevések nem igazolódtak. Eredményeim szerint ezen változók sokkal inkább 
tűnnek együttjárni az álmok érzelmi jellegével. Akik rosszabb pszichés és fizikai 
jóllétről számoltak be a WHOqol-100 kérdőíven, azok naplóiban arányaiban több volt a 
negatív érzelmi töltetű álmok száma a semleges vagy  pozitív beszámolókhoz képest, 
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szemben azokkal, akik magasabbra értékelték a jóllétüket ezeken a tárgykörökön. 
Vizsgálatom továbbá rámutatott a korábban már Domhoff (2003) által is hangsúlyozott 
jelenségre, hogy az álmok nem kifejezetten érzelmesek. Jelen mintán az álmok közel 
fele (47%) semleges hangulatúnak mutatkozott. Szintén a korábbi álomnaplós 
módszerrel kapott szakirodalmi eredményekkel egybecsengően (Domhoff, 2003), a 
bármilyen érzelmi töltettel bíró álmok nagy része azonban diszfórikus, nyomasztó (az 
összes beszámoló közel 1/3-a) hangulatú. Még egy olyan egészséges mintán, mint amire 
ez a jelenlegi vizsgálat fókuszál, is csak ritkán öltenek pozitív érzelmi jelleget a 
beszámolók (13,9%). Ez felhívja arra a figyelmet, hogy a rossz álmok túl gyakoriak 
ahhoz, hogy diszfunkcionálisként tekintsünk rájuk (Domhoff,   1993; Nielsen és Carr, 
2017). Úgy tűnik ezek a hétköznapi álmodás inherens módjai, mint kivételek. Mint, 
ahogy ezen fejezet elméleti bevezetőjében (7.2.1 alfejezet) utaltam rá, a rossz és 
rémálmok funkcionális szempontú rendszerezése a szakirodalom egy nagyon aktuális 
kérdésévé vált. Az egyes elméletek azonban máshol húznák meg ezt a határt (2.2.1.4 
alfejezet). Míg a klasszikus érzelmi regulációs elmélet a pozitív kimenetelt jelöli meg az 
álmok funkcionalitásának feltételeként, az érzelmi memóriakonszolidációs és érzelmi 
integrációs elméletek a hiperasszociatív működéshez, és ezáltal az álmok bizarrságához 
kötnék azt, megint mások még a traumatikus rémálmokat is funkcionálisnak tekintik 
(összefoglalásul: Nielsen és Carr, 2017). Saját eredményeim szerint nagyon ritka 
(0,6%), hogy egy rossz álom pozitívan végződjön, így a klasszikus érzelmi regulációs 
elméletek szerint az álmok nagyon nagy számban nem teljesítenék be saját 
funkciójukat. Az eredményeim sokkal inkább értelmezhetőek az érzelmi 
memóriakonszolidációs és integrációs elméletek mentén, hiszen az álmok bizarrsága 
azok érzelmi jellegének fényében változik. A varianciaanalízis rámutatott arra, hogy a 
semleges és pozitív álmok kevésbé bizarrak, mint a nyomasztó hangulatú beszámolók, 
amiknél pedig a rémálmok még bizarrabb jelleget öltenek. Ezek az összefüggések 
ugyan illeszkednek a szakirodalmi eredmények alapján összeállított funkcionalista 
modellhez (4. ábra), ami szerint az álmok alapvetően enyhén bizarrak (aminek 
alapszintjét személyiségváltozók is meghatározzák), és az aktuális történések, 
érzelmileg jelentős események, – azok erőteljessége és a személy érzékenysége 
tükrében – megemelik a személy álmainak érzelmi intenzitását és egyben fokozzák azok 
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bizarrságát is, ami során aztán ezek az élmények integrálódnak korábbi tapasztalataink 
közé. E gondolati fonal mentén tehát a hétköznapi bizarr rémálmok (a személy 
szenzitivitásának függvényében), egy intenzív érzelmi helyzetre adott adekvát 
megküzdési reakcióknak tekinthetőek. Azonban az eredményeim értelmezhetőek 
pusztán a kontinuitás elmélet keretében is, hiszen elképzelhető, hogy ezen 
álomjellemzők életminőséggel való kapcsolata és együttes változása valamilyen 
ébrenléti kognícióban is végbemenő változást tükröz vissza. Erre utalnak azok a korábbi 
vizsgálatok, melyek igazolták, hogy a rosszabb jóllét mutatók a szorongó-zavart nappali 
álmodozással jártak együtt (Blouin-Hudon és Zelenski, 2016), ami pedig Starker (1974) 
vizsgálata szerint a bizarrabb álmodással társul. Ennek a lehetséges értelmezésnek az 
igazolásához azonban szükséges lenne ugyanazon személyek nappali irányítatlan 
mentációinak és álmainak ilyen szempontú vizsgálata és életminőség-mutatókkal való 
összevetése. Ennek ellenőrzése a jövőbeli kutatások egy jó célkitűzése lehet. 
 A jelen vizsgálat tehát nem tud állást foglalni abban a (módszertanilag egyelőre 
direkten megérinthetetlen) kérdésben, hogy az álmok bizarrsága csupán egy ébrenléti 
működésmódot tükröz vagy ez annak a folyamatnak a fenomenológiai kísérője, ami 
során az álmok valamilyen funkciót töltenek be.  
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8. Az álmokra való emlékezés képességének 
életminőséggel való viszonya 
8.1 Bevezetés 
Számos személyiségjellemzőről felmerült már, hogy kapcsolatban állhat az álmokra 
való emlékezés képességével, azonban az eddigi ezzel kapcsolatos eredmények 
meglehetősen divergensek. Több kutatás irányult az alvásminőség és az álomfelidézés 
kapcsolatának feltárására is, egyelőre szintén inkonkluzív kimenettel (részletesen 4.3 
alfejezet). 
 Saját kutatásom ezen részének célja egy új, friss szemponttal gazdagítani az 
eddigi eredményeket, egy olyan konstruktum bevonásával, ami eddig még sosem került 
az álomfelidézés viszonylatában szisztematikus vizsgálat tárgyává. A személy 
életminőségének számos aspektusa és az álomfelidézés közti viszony vizsgálata egy 
olyan új összefüggés meglátását teszi lehetővé, mely talán egy kezdő lépést adhat a 
régóta egy helyben topogó terület továbbmozdításához.  
8.2 Elméleti háttér 
Az álomfelidézéssel kapcsolatba hozható konstruktumok feltárása köré csoportosuló 
tanulmányok száma ugyan meglehetősen nagy, de talán nincs ennél ellentmondásosabb 
területe az álmok irodalmának. A számos egymásnak ellentmondó eredménynek 
köszönhetően a kutatások fő kérdései az elmúlt 60 évben mit sem változtak, a 
konklúziók levonása azonban még mindig várat magára. Méltán mondhatjuk el az 
álomfelidézés szakirodalmáról, hogy tulajdonképpen nincs olyan eredmény, melyre 
legalább egy, azt cáfoló kutatás ne lenne felhozható ellenpéldaként. 
 Az eddigi inkonluzív eredmények az álomfelidézés mérésére használt módszertan 
újragondolásának szükségszerűségét vonta maga után. Több tanulmány is felhívta arra a 
figyelmet, hogy a kérdőívvel, illetve naplós módszerrel mért álomfelidézés nem 
feltétlenül ugyanazt a konstruktumot ragadja meg (Aspy, 2016; Zadra és Robert, 2012). 
Ahogy a 4.1 alfejezetben már részletesen bemutattam, az eddigi módszertani szempontú 
elemzések szerint a kérdőívek nem magát az álomfelidézést, hanem inkább a személy 
önmagáról alkotott, ezzel kapcsolatos reprezentációját mérik  és az így adott válaszok a 
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személy aktuális állapota által nagyban meghatározottak (Beaulieu-Prévost és Zadra, 
2007).  
 Ahogy a 4.3. alfejezetben részletesen bemutattam, az arousal-előhívás modell 
(Goodenough, 1991) nyújtja az álmokra való emlékezés legátfogóbb magyarázó 
modelljét, mivel ez nem csak az előhívást meghatározó tényezőket igyekszik 
megragadni, hanem az emléknyom rögzítésének feltételeit is. Így ez utóbbi kapcsán 
került a vizsgálatok fókuszába az alvásminőség, illetve a mikroébredések száma és az 
álmokra való emlékezés közötti összefüggések feltárása, mind ez idáig vegyes 
eredményekkel (részletesen 4.3. alfejezet). Az interferenciahipotézis a felidézést 
befolyásoló szituatív tényezők megragadására irányul, a kiugróság teória az 
álomtartalmak jellemzői és az azokra való emlékezés közti viszonyt hangsúlyozza, míg 
az életstílus teória a személyiségjellemzőket igyekszik megragadni, amelyek 
meghatározhatják ezt a képességet. Ennek keretében a vizsgálatok olyan vonásokra 
fókuszáltak, mint a disszociációra való hajlam, imaginációs képesség, jobb pszichés 
alkalmazkodás, belső kontrollos attitűd, nyitottság, kevesebb stressz, mezőfüggetlenség, 
jó szubjektív alvásminőség, kreativitás és a laza én-határos stílus. A feltárt 
összefüggések nagyon ingatagok, sokszor nem sikerül azok replikálása. Közülük 
leginkább stabilnak a tapasztalatokra való nyitottság, az abszorpció, az imagináció és a 
kreativitás álomfelidézéssel való összefüggése tűnik (Schredl, 2007; Watson, 2003, 
Brand és mtsai 2011). 
 A jelen vizsgálat egyrészt az életstílus teória egy új konstruktummal (a személy 
életminősége) való kibővítésének lehetőségét teszteli, másrészt a személy szubjektív 
alvásminősége és álomfelidézési képességének vizsgálatával ahhoz a vitához is 
hozzájárul, ami arosal-előhívás modell és az életstílus teória között feszül. Míg az 
előbbi az emléknyomok kódolását az alvás alatti rövid ébredések függvényében 
tárgyalja (azaz rosszabb alvásminőséget feltételez a jól emlékezők körében), addig az 
életstílus teória predikciója ezzel ellentétes, eszerint a jó alvásminőség is a pozitív 
életstílus része, ami az álmokra való nagyobb nyitottsággal és ezáltal jobb 
álomfelidézéssel jár együtt. 
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8.3 Korábbi empirikus eredmények 
Az álmokra való emlékezés képessége meglehetősen nagy egyéni változatosságot 
mutat, ami időben viszonylag stabil (Schredl, 2001), annak ellenére, hogy bizonyos 
szituatív tényezők azért szintén hatással vannak annak mértékére. Ezek fényében az 
álomfelidézés hátterében feltételezhető esetleges vonások vizsgálata mellett, számos 
tanulmány látott napvilágot arról, hogy a stressz aktuális mértéke milyen hatással van a 
személy álomfelidézési képességére. Azért is tekinthető ez kiemelt témának, mert több 
elmélet ütközőpontjaként is szolgál. A kiugróságteória predikciója szerint a stresszes 
élethelyzet rányomja bélyegét az álmok tartalmára oly módon, hogy megnöveli azok 
élénkségét, és fokozza azok érzelmi töltetét, ami pedig az ezekre való könnyebb 
emlékezést mozdítja elő. A sokat vitatott represszió-elmélet (amit az életstílus teória, 
mint személyiségvonást szintén magába olvasztott) szerint pedig az álmok elfelejtéséért 
egy elhárító mechanizmus felel, ami megvédi az álmodót az olyan latens tartalmak 
felszínre bukkanásától, melyek a személy elfogadhatatlan tudattalan vágyaiból, 
késztetéséiből fakadnának. A stressz megnöveli annak valószínűségét, hogy ilyen 
tartalmak képezik az álom látens anyagát, amit a cenzor kevésbé tud ilyenkor 
átformálni, így az adott tartalom könnyebben elérhetővé válna a személy számára. 
Ilyenkor a legjobb védekezést ez ellen az elfojtás, azaz az álmok emlékének teljes 
elnyomása jelentené, tehát ezen elképzelés szerint a nagyobb stresszt az álmokra való 
emlékezés csökkent száma kíséri. Az életstílus teória pedig ehhez a represszióra való 
hajlam, mint vonás felől közelít és ennek csökkent álomfelidézéssel való kapcsolatát 
hangsúlyozza. 
 Az elfojtás hipotézisét és az életstílus-teóriát részben támogatja Cohen (1972) 
kutatási eredménye, mely alátámasztotta, hogy a stresszkeltő helyzet (hamis 
fájdalommal járó kísérletben való részvétel) során, az általában álmaikra kevéssé 
emlékező személyek (represszorok), még kevésbé képesek álmaikat felidézni, szemben 
a nem-stresszkeltő kísérleti helyzetben lévő társaikkal. A kutatás eredményei 
többszörösen támadhatóak. Az egyik kritikai pontot az képezi, hogy erősen 
megkérdőjelezhető, hogy a hétköznapi álomfelidézési képesség megfelelő kifejezője-e a 
represszióra való hajlamnak mint személyiségvonásnak. Szintén vitatható, hogy az 
indukált stressz pszichodinamikailag releváns volt-e a személy számára, hiszen csak a 
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személyt közelről érintő helyzetektől várhatjuk a represszió elhárító mechanizmusának 
belobbantását. 
 Goodenough, Witkin, Lewis, Koulack és Cohen (1974) is megerősítették a fenti 
eredményeket, ez esetben a mezőfüggő személyeknél mutatva ki különbséget a 
stressznek kitett és a kontrollcsoport között. A mezőfüggőség – úgy gondolták – 
repressziós tendenciák kísérőjelének tekinthető. Az eredmények szerint a mezőfüggő 
személyek stresszkeltő helyzetben még kevésbé képesek álmaikat megragadni, mint 
érzelmileg semleges körülmények között. 
 Foulkes, Pivik, Steadman, Spear és Symonds (1967) is a represszió-hipotézist (és 
ezen keresztül részben az életstílus-elméletet) támogató eredményről számoltak be. 
Vizsgálatukban a lefekvés előtti stresszkeltő film nézése az álomfelidézés másnapi 
csökkenését vonta maga után. Ezt az eredményt azonban más vizsgálatuk nem erősítette 
meg (Foulkes & Rechtschaffen, 1964). Ezzel szemben Baekeland (1971) a 
laboratóriumban stressznek kitett csoportnál több kellemetlen álmot és magasabb 
felidézési arányt talált, mint a kontrollcsoportba sorolt résztvevőknél. Ezen eredmények 
már sokkal inkább értelmezhetőek a kiugróság-hipotézis alapján, melynek feltételezése 
szerint a stressz az álmok tartalmára gyakorol hatást, megnövelve azok bizarrságát, 
illetve felerősítve azok érzelmi töltetét, azáltal az álmok könnyebb felidézhetőségét téve 
lehetővé. 
 Szintén a kiugróság elméletet támogatja Cohen (1974a) azon vizsgálata, mely 
során a vizsgálati személyek lefekvés előtti hangulatát vetette össze a másnapi 
álomfelidézés sikerességével. A talált összefüggések a negatív elalvás előtti hangulat és 
a jobb álomemlékezet kapcsolatára mutatnak rá, feltételezve, hogy a rossz hangulat 
kiugróbb álomtartalmakban ölt testet, mint az alapvetően kellemes érzelmi állapot 
elalvás előtt.  
 Az egymásnak ellentmondó eredmények hátterében, egyre tisztábban látható, 
hogy az áll, hogy a stressz és az álomfelidézés kapcsolatát számos tényező befolyásolja, 
és hogy ezen tényezők egymásra gyakorolt hatása sem mellőzhető a kimenetel 
szempontjából. Egy kutatás (Armitage, 1992), mely során férfiaktól és nőktől is 
álomnaplókat gyűjtöttek, és vetették egybe a stressz jelenlétével vagy hiányával, arra 
hívja fel a figyelmet, hogy az álmodó neme lényeges faktor a stressz és az álomfelidézés 
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kapcsolatát illetően. Stresszes periódusokban több álombeszámolót adtak a nők, de 
kevésbé emlékeztek álmaikra a férfiak.  
 Lényeges meghatározó faktor lehet a stressz mértéke és időtartama is. A hosszan 
elhúzódó, szélsőséges stressz, illetve traumák több tanulmány tanúsága alapján az 
álombeszámolók csökkent számával járnak együtt, azonban az eredmények ebben az 
esetben sem teljesen egybecsengőek. Cartwright (1996) válás után a felidézések 
megnövekedett, míg más, a gyászra koncentráló kutatás (Arkin, Battin, Gerber és 
Wiener, 1976) a pár halála után az álombeszámolók csökkent számát találta. Najam és 
kutatócsoportja (2006) földrengés túlélőinél, Rofe és Lewin (1979) pedig háborús 
traumát elszenvedőknél mutatott rá az álomfelidézés csökkent voltára. Punamäki (2007) 
funkcionalista nézőpontból kiindulva, összefoglaló cikkében amellett érvel, hogy a 
traumafeldolgozás középső szakaszában várható a legmagasabb álomfelidézés, mert 
ilyenkor az új tapasztalatok az álom során már integrálódnak korábbi emlékeink közé 
(és a nagyobb asszociációs hálóval bíró tartalmak jobban felidézhetőek), valamint 
ilyenkor intenzív, bizarr álomtartalmak a jellemzőek, amik szintén fokozzák az azokra 
való emlékezést. 
 Közvetítő tényezőként léphetnek fel a stresszteli élethelyzet és az álomfelidézés 
aktuális mértéke közti viszonyban az álmodó személyiségvonásai is. Ezeket a 
tényezőket igyekszik megragadni az életstílus-teória, mellyel kapcsolatos kutatások 
szintén bővelkednek ellentmondó vizsgálati eredményekben. Hill (1974) kutatása során 
álmaikra jól és rosszul emlékezők csoportját hasonlította össze a 16PF 
személyiségleltáron adott válaszaik alapján. Eredményei szerint a rossz álomfelidézők 
bűntudatosabbak, hajlamosak a szorongásra, erőteljes szuperego jellemzi őket, 
érzelmileg instabilabbak, kevésbé intuitívek és kevésbé jellemző rájuk a fantáziálás. 
Emellett szociális közegben merészebben viselkednek, kevésbé konzervatív 
gondolkodásúak (a szerző interpretálásában emiatt kevésbé alkalmazkodóképesek). Ezt 
a konstellációt a szerző úgy értelmezi, hogy az álmaikra kevésbé emlékező személyek 
inkább a külvilágban, mint saját belső világukban élnek, és sokkal több intrapszichés 
konfliktussal küzdenek, mint a sok álmot felidéző társaik. Ezek mentén Hill (1974) a jó 
emlékezést a pszichológiai egészség kísérőjelének tekinti. Eredményeit párhuzamba 
állítja az életstílus-teória feltevéseivel, és az elmélet több predikciójának alátámasztása 
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mellett néhány új, a schonbari elképzelésben nem szereplő vonással egészíti ki az 
álmokra emlékezők, illetve azokat elfelejtő személyek jellemzőit. 
 Ezzel szemben az életstílus-elmélet által leírt „belső világot befogadó” és „belső 
világot elutasító” stílus álomfelidézéssel való kapcsolatát nem sikerült megragadnia 
Cohen és Wolfe (1973) három erre irányuló kísérletéből egyiknek sem. Kutatásaik 
szerint sem a mezőfüggőség, sem a belsőkontroll-hit mértéke, sem pedig a belső 
pszichés élettel való foglalkozás szintje nem mutat összefüggést az álomfelidézés 
képességével. Fontos azonban megjegyezni, hogy az ezen személyiségváltozók 
mérésére alkalmazott módszerek validitása több tekintetben megkérdőjelezhető.  
 A fenti kutatások alapján egyértelműnek tekinthető, hogy az álomfelidézés 
képességét számos tényező befolyásolja, de talán a kép még így sem teljes. Egyrészt új 
változók megvizsgálása válik szükségessé az álmokra való emlékezés sikerességének 
meghatározásához, másrészt az ezen tényezők közti kölcsönhatások monitorozása, az 
interakciók megragadása is feltétlenül a jövőbeli kutatások fontos iránya lehet. 
 Jelen vizsgálat célja egy olyan új konstruktum álomfelidézéssel való 
kapcsolatának feltárása, mely eddig nemigen került szisztematikus kutatások fókuszába. 
Az életminőség és az álomfelidézés kapcsolatának vizsgálata eddig csupán néhány 
kutatás céljai között szerepelt. Míg Cartwright (2005) a naplós módszerrel mért 
álomfelidézés és a jobb pszichés egészség között pozitív együttjárást mutatott ki, addig 
Bódizs és mtsai (2008) vizsgálata során nem mutatkozott ilyen összefüggés a kérdőíves 
módszerrel mért álomfelidézés és a személy jólléte között.  
Vizsgálatomban az álomfelidézést naplós módszerrel, az életminőséget az átfogó 
WHOqol-100 kérdőívvel mérve, kívánok hozzájárulni ehhez a vitához. 
8.4 Saját vizsgálatom 
8.4.1 Vizsgálati személyek 
Az álomfelidézéssel foglalkozó kutatások többsége, a könnyű elérhetőség miatt, 
előszeretettel választja a fiatal, egyetemista mintát vizsgálata tárgyául. Ahogy a 4.2. 
alfejezetben bemutattam, sok tanulmány tanúsága szerint azonban az álomtartalmak és 
az azokra való emlékezés sem független sem az életkortól, sem a nemtől (Armitage, 
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1992; Foulkes, Hollifield, Sullivan, Bradley és Terry, 1990; Nielsen, 2012; Schredl, 
2010b). Így ez a 35 év feletti, alapvetően egészséges nőkre szorítkozó szűk fókuszú 
elemzés hiánypótló lehet, és hozzájárulhat a korábbi fiatalokkal kapott eredmények 
általánosíthatóságának kérdéséhez is.  
 A vizsgálat ezen részében azon 61 fő vett részt, akik visszaküldték az álomnaplót 
és az életminőség kérdőívet. A vizsgálati személyek az álomfelidézés egészen tág 
spektrumát lefedték. Átlagosan a résztvevők a két hét alatt 11 (szórás: 7,4) 
álombeszámolót adtak. Voltak, akik egyetlen álmot sem tudtak felidézni, míg a 
legjobban emlékező résztvevő 33 álmot jegyzett le a két hét során. Az álmokra való 
emlékezés képességének eloszlását a 12. ábra szemlélteti. 
 12. ábra  
A kéthetes álomnaplón mutatott álomfelidézési képesség eloszlása (n=61 fő) 
  
 A 61 vizsgálati személy végzettségéről és családi állapotáról is rendelkezésemre 
álltak adatok. 38 személy (62,2%) végzett főiskolát vagy egyetemet, 21 fő (34,4%) 
legmagasabb végzettsége középiskola volt, és ketten (3,2%) általános iskolai 
végzettséggel rendelkeztek. A mintában 4 egyedülálló (6,5%) és 35 házas nő (57,4%) 
vett részt, 8 fő (13,1%) élt élettársi kapcsolatban, 9 elvált (14,7%), 4 özvegy (6,5%) és 1 
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vizsgálati személy (1,6%) pedig a férjétől külön él. A családi állapot e hat csoportját 
végül két nagyobb csoportba soroltam a mentén, hogy aktuálisan párkapcsolatban él-e a 
személy. A végzettség tekintetében is két csoportot képeztem felsőfokú képzettséggel 
rendelkezők és nem rendelkező személyekre bontva a mintát. A csoportok közti 
összehasonlító elemzések szerint ezek a változók nem mutatnak összefüggést az 
álmokra való emlékezés mértékével. 
8.4.2 Mérőeszközök 
8.4.2.1 Az álomfelidézés mérése 
Ahogy a 4.1. alfejezetben részletesen bemutattam a laboratóriumi, kérdőíves és 
álomnaplós eljárásokkal becsült álomfelidézések mértéke ugyan együttjár, de a köztük 
lévő korreláció nem túl erős.  
 Vizsgálatom során a résztvevőket arra kértem, hogy egy nyomtatott álomnapló 
oldalaira minden nap jegyezzék le mindazt, amire álmaikból emlékeznek, a lehető 
legrészletesebben. Álomfelidézésnek tekintettem minden olyan beszámolót, ami 
valamilyen konkrét emléket megragadott a személy aznapi álmából. Viszont – a 
szakirodalomnak megfelelően – kihagytam azokat a leírásokat, melyekben a személy 
arról számol be,  hogy ugyan tudja, hogy álmodott, de nem tudja megragadni az 
álomban történteket (ezek az úgy nevezett fehér álmok).  Azok, akik egy éjszaka több 
álomról is beszámoltak, az instrukciónak megfelelően számozással különítették el 
naplójukban azokat, azaz minden esetben a személy szubjektív érzete mentén dőlt el, 
hogy mely emlékek számítanak különálló álombeszámolónak.   
8.4.2.2 Az életminőség mérése 
Az életminőség hat tárgykörének és különálló általános jóllét témakörének mérésére 




Hipotézisem szerint a személy életminősége a schonbari (1961) életstílushoz szervesen 
kapcsolódó konstruktum lehet, így az ezt megragadó mutatóknak a személy 
álomfelidézési képességével való pozitív irányú együttjárását vártam.  Feltételeztem 
továbbá, hogy a jobb életminőség mutatók képesek az álmokra való emlékezés 
képességének bejóslására. 
8.4.4 Alkalmazott statisztikai eljárások 
Elsőként az életminőség egyes tárgy- és témakörei és az álomfelidézés képessége közti 
együttjárás mértékének meghatározására Pearson, illetve a nem normális eloszlású 
változók esetén Spearman-féle korrelációs elemzést végeztem. A kapott összefüggések 
további árnyalása céljából a szélsőségesen jól és rosszul emlékezők alcsoportját 
független mintás t-próba, illetve Mann-Whitney próba segítségével összevetettem az 
egyes életminőség mutatók mentén. A személyek szintén csoportokba soroltam annak 
ellenőrzése céljából, hogy a végzettség és a személy családi állapota nem függ össze az 
álmokra való emlékezés képességével. Ehhez az életminőség-változók eloszlásának 
normalitása függvényében Mann-Whitney illetve t-próbát alkalmaztam. Majd annak 
megállapítása céljából, hogy az életminőség egyes mutatói milyen bejósló erővel bírnak 
az álomfelidézés mértékére vonatkozóan az adatokat többszörös lineáris 
regresszióelemzésnek vetettem alá. 
8.4.5 Eredmények 
8.4.5.1 Az életminőség és az álomfelidézés közti korrelációs elemzések 
Az életminőség számos tárgy- és témaköre mutat korrelációt a két hét alatt felidézett 
álmok mennyiségével. Az összefüggéseket az 19. táblázat szemlélteti.  
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19. táblázat 




Tárgy- és témakörök r p
1. tárgykör: pszichés jóllét 0,304 0,017
• élettel kapcsolatos pozitív érzések 0,39 0,002
• önértékelés 0,223 0,085
• élettel kapcsolatos negatív érzések -0,192 0,138
• testkép 0,186 0,152
• gondolkodás 0,145 0,265
2. tárgykör: fizikai egészség 0,271 0,035
• alvásminőség 0,264 0,040
• fájdalom -0,222 0,085
• energia 0,150 0,250
3. tárgykör: szociális jóllét 0,210 0,104
• szociális kapcsolatok minősége 0,349 0,006
• kapott társas támasz 0,307 0,016
• szexuális élet -0,119 0,372
4. tárgykör: a környezettel kapcsolatos elégedettség 0,307 0,017
• biztonságérzet 0,327 0,010
• szabadidő eltöltésével kapcsolatos elégedettség 0,385 0,002
• információk elérhetősége 0,401 0,001
• otthoni környezet 0,036 0,785
• anyagi erőforrások 0,120 0,357
• egészségi és szociális ellátások elérhetősége 0,064 0,626
• fizikai környezet 0,154 0,237
• közlekedés -0,082 0,532
5. tárgykör: spiritualitás 0,319 0,012
6. tárgykör: függetlenség 0,240 0,062
• mobilitás 0,168 0,195
• aktivitás 0,219 0,089
• gyógyszerfüggőség -0,117 0,370
• munkaképesség 0,154 0,237
Különálló témakör: az egészség általános értékelése 0,320 0,012
#176
Együttjárás mutatkozott az álombeszámolók mennyisége és az életminőség lelki jóllét 
tárgyköre között. Ez a tárgykör magába foglalja a személy önértékelését, testképét, az 
élettel kapcsolatos pozitív- és negatív érzéseinek arányát, valamint a saját gondolkodási 
és koncentrálási képességének értékelését. Ezek közül az a témakör, mely azt ragadja 
meg, hogy a személy mennyire tekint pozitívan az életre, önmagában is összefüggésben 
áll az álomfelidézéssel. Tendencia-szintű kapcsolat mutatkozik továbbá az önértékelés 
és az álomfelidézés között. 
 A fizikai egészség tárgykörén elért pontszám is szignifikánsan együtt járt az 
álomfelidézés magas szintjével. Ebbe olyan témák tartoznak, mint hogy a személy 
mennyire él át fájdalmakat a hétköznapjaiban, mennyire érzi energikusnak magát, 
illetve hogyan értékeli az alvásminőségét. Ezek közül ez utóbbi, az alvás minőségének 
szintje, önmagában is korrelál az álmokra való emlékezés mértékével. Akik úgy érezték, 
hogy zavartalan volt az alvásuk az elmúlt két hétben, azok több álmukat jegyezték le 
reggelente a naplójukba. A vizsgálati személy által átélt fájdalmak mértéke pedig 
tendencia-szinten negatív korrelációt mutat az álomfelidézéssel, azaz minél több 
fájdalmat élt át valaki a két hét során, annál kevesebbszer tudta felidézni reggel az 
álmát. 
 A szociális kapcsolatok tárgykörén elért pontszám ugyan nem járt együtt az 
álomfelidézés képességével, de ennek egyes témaköreivel rajzolódtak ki összefüggések. 
Az álombeszámolók nagy száma korrelált a kitöltő személyes kapcsolatainak 
minőségével és a másoktól kapott társas támasszal való elégedettségével.  
 Az álmokra való emlékezés továbbá összefügg a környezet-tárgykörön elért 
összpontszámmal is. Ez egy meglehetősen átfogó tárgykör, magába foglalja a személy 
otthoni, illetve tágabb fizikai környezetével való elégedettségén és biztonságérzetén túl 
a közlekedési és egészségügyi ellátás, illetve a kikapcsolódási lehetőségek 
elérhetőségének értékelésén keresztül a kitöltő anyagi helyzetével való elégedettségének 
pontszámait is. Ezek közül a biztonság-érzet, a szabadidős lehetőségek és az 
információk elérhetőségével való elégedettség korrelált az álmokra való emlékezés 
mértékével.  
 A spiritualitás tárgyköre azt ragadja meg, hogy a személynek mennyire van  olyan 
személyes hite, mely értelmet ad az életének, illetve mennyiben érzi úgy, hogy 
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támaszkodhat erre nehéz élethelyzetek során. Ez a fajta felfogás szintén együttjárt a 
felidézések magasabb számával: a spirituális nézeteket vallók jobban emlékeztek 
álmaikra.  
 A személy általános egészségi állapotának önbecslését megcélzó, különálló 
témakör szintén összefüggést mutat az álmok felidézésének mértékével. A jobban 
emlékezők pozitívabbnak értékelték saját egészségi állapotukat. Az egyetlen tárgykör, 
mellyel az álomfelidézés semmilyen összefüggésben nem áll a személy függetlenségét 
ragadja meg, azaz, hogy a személy mennyire érzi úgy, hogy mások segítségére, 
támogatására szorul a hétköznapi életben. Sem maga a tárgykör, sem annak témakörei 
nem korreláltak az álomemlékezet képességével.  
 A parciális korrelációs elemzés kimutatta, az életminőség azon tárgykörei, melyek 
korrelálnak az álomfelidézés mértékével, akkor is megtartják az álomemlékezéssel való 
együttjárásukat, ha  az életkort kontroll alatt tartjuk. Azonban, ha az egyes életminőség 
tárgykörök és az álomfelidézés között kapott korrelációs eredményeken Holm-
Bonferroni korrekciót végzünk, szignifikánsként egyik tárgykör álomfelidézéssel való 
korrelációját sem fogadhatjuk el (p = 0,05/6).
8.4.5.2 Csoport-összehasonlítások az álomfelidézés tekintetében 
Annak ellenőrzésére, hogy a kapott összefüggések hátterében nem a személy 
végzettsége vagy családi állapota áll, megvizsgáltam azt is, hogy a résztvevők ezen 
változók mentén való csoportosítása esetén találunk-e különbségeket az álomemlékezés 
tekintetében. Ha a felsőfokú képzettséggel rendelkezők csoportját összehasonlítjuk az 
álomfelidézés mentén azokkal, akiknek a legmagasabb végzettsége közép- vagy 
általános iskola, a két csoport nem különbözik szignifikánsan. Szintén nem találtam az 
álomemlékezetben szignifikáns eltérést, ha a vizsgálati személyeket családi állapot 
mentén soroltam két csoportba, összevetve az egyedül, illetve párkapcsolatban élő 
nőket.  
 Ha a teljes mintából (N = 61) – az álmokra való emlékezés mértéke szerint – két 
csoportot képezünk a dimenzió két végletén lévő személyekből, és összevetjük az így 
képzett két csoport életminőségét, akkor is kirajzolódnak a korrelációs vizsgálat során 
feltárt összefüggések. Ehhez a teljes mintát az álmokra való emlékezés mértéke szerint 
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elharmadoltam, és az így kapott két szélsőséges csoportot hasonlítottam össze, kiejtve a 
résztvevők azon 1/3-át, akik közepes mértékben voltak képesek álmaik felidézésére. A 
nagyon gyengén emlékezők (N = 20) csoportjába – ennek megfelelően – azokat 
soroltam, akik 6 vagy kevesebb, mint 6 álmot vagy álomfoszlányt tudtak felidézni a két 
hét során. A jól emlékezők (N = 19) közé pedig azok kerültek, akik minimum 14 
álombeszámolót adtak ez idő alatt. A két csoport nem különbözik szignifikánsan az 
életkor, a végzettség vagy a családi állapot tekintetében. 
 Mivel az egyes életminőség-mutatók eloszlása közül némelyik eltért, míg mások 
nem különböztek szignifikánsan a normál eloszlástól, az előbbieknél Mann-Whitney-
próbát, az utóbbiak esetében független mintás t-próbát végeztem. Az eredmények 
megerősítik az életminőség magas szintje és az álomfelidézés közti viszony meglétét. 
Mint a 20. táblázat mutatja, az életminőség 6 tárgyköréből 5 mentén elkülöníthetőnek 
bizonyult a jól, illetve rosszul emlékező személyek két csoportja. 
20. táblázat 
Eltérések az álmokra szélsőségesen jól és rosszul emlékezők csoportja között az 










1. tárgykör: pszichés jóllét 13,48 s = 1,748
14,91 
s = 1,678 t =  -2,602 0,013





s = 1,853 t =  -3,249 0,002
• önértékelés 13,70 s = 1,895
14,84 
s = 1,573 t = -2,042 0,048






• testkép 14,25 s=3,226
15,47 
s=3,169 t=-1,194 0,240
• gondolkodás 14,05 s=1,820
14,74 
s=1,628 t=-1,240 0,223
2. tárgykör: fizikai egészség 13,97 s = 2,632
15,88 
s = 2,384 U =  104 0,015
• alvásminőség 13,95 s = 4,936
17,05 
s = 3,308 U =  115,5 0,035




• energia 13,72 s=3,216
15,00 
s=2,603 t=-1,365 0,180
3. tárgykör: szociális jóllét 14,33 s = 1,783
15,43 
s = 2,224 t =  -1,704 0,096





s = 2,601 t =  -2,082 0,044





• szexuális élet 13,89 s=2,979
13,49 
s=3,610 U=158 0,508





s = 1,626 t = -1,601 0,118
• biztonságérzet 13,40 s = 2,280
15,05 
s = 2,248 t =  -2,278 0,029





s = 2,846 t =  -2,960 0,005



























5. tárgykör: spiritualitás 13,15 s = 3,698
16,00 
s = 3,215 U = 108 0,021
6. tárgykör: függetlenség 16,26 s = 2,009
17,03 
s = 3,023 U =  121 0,054












• munkaképesség 16,85 
s=2,231 17,47 s=2,932 U=147,5 0,223





s = 1,821 U = 99 0,010
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  Az álmaikat könnyedén felidéző nők magasabb pszichés jólléttel jellemezhetőek. 
Ezen a tárgykörön belül az élettel kapcsolatos pozitív érzések és az önértékelés 
témakörben mutatkozott szignifikáns különbség a két csoport között. A sok 
álombeszámolót adók pozitívabban értékelték önmagukat és az életről is pozitívabban 
gondolkodtak, mint a kevéssé emlékezők. A fizikai egészség tekintetében szintén jól 
differenciálható a két csoport. Ezen belül különösen az alvásminőség témakörében 
mutatkozott szignifikáns különbség. A sok álmot felidézők kielégítőbb alvásminőségről 
számoltak be a vizsgált két hétre vonatkozóan, mint a kevéssé emlékezők. Továbbá 
szignifikáns eltérés jelentkezett a két csoport között akkor is, ha a szociális jóllétet 
megragadó tárgykör szerint vetettem össze őket. Ezen belül különösen jellemző volt a 
jól emlékező nők csoportjára, hogy jobbnak ítélték a szociális kapcsolataikat, és úgy 
értékelték, hogy megkapják másoktól azt a társas támogatást, amire szükségük van. A 
jobban emlékezők inkább vallottak spirituális nézeteket, hitték azt, hogy létezik 
valamiféle rendező elv az életükben, és inkább vélték úgy, hogy személyes hitük nagy 
segítséget jelent számukra a nehéz időkben, mint az álmaikra alig emlékező társaik. 
 Bár a környezet-tárgykör tekintetében a két csoport nem volt egyértelműen 
elkülöníthető, de ennek egyes témakörei mégis szignifikánsan különböztek a jól és 
rosszul emlékezők csoportjának összevetésekor. A jó felidézők táborába tartozók úgy 
vélték, hogy megtalálják az életükben azokat a szabadidős tevékenységeket, amik során 
ki tudnak kapcsolódni, elégedettebbek voltak a környezetükkel abból a szempontból is, 
hogy az mennyiben nyújt lehetőséget az élethez szükséges információk 
megszerzéséhez, illetve, hogy mennyire érzik magukat biztonságban a világban. 
Tendenciaszintű különbség mutatkozott a két csoportba tartozó személyek észlelt 
függetlenségi szintjében is. A több álmot felidézők függetlenebbnek értékelték magukat, 
mint a gyengén emlékező nők. Ezeken túl az általános egészségi állapot értékelésére 
kidolgozott különálló témakör mentén is szignifikánsan eltérőnek bizonyult a két 
csoport. A jobban emlékező nők általánosan jobbnak értékelték saját egészségi 
állapotukat, mint azok, akik csak kevés álombeszámolót adtak.  
#181
8.4.5.3 Többszörös lineáris regresszióelemzések 
Annak megválaszolására, hogy az életminőség-tárgykörök közösen milyen erővel 
képesek bejósolni az álomfelidézés mértékét, az adatokon többszörös lineáris 
regresszióelemzést végeztem. A lépésenkénti (stepwise) módszert használva a 
spiritualitás mutatkozott az egyetlen olyan tárgykörnek, melyet a modell szignifikáns 
bejóslóként megtartott (AdjR2=0,124; béta=0,372; p=0,003). Az álomfelidézés 
szignifikáns bejóslója lenne önmagában a lelki egészség, a testi jóllét és a környezet 
tárgykör is, de ezek a változók közös modellben való vizsgálata esetén nem szolgálnak 
a spiritualitáshoz képest olyan új információval, mely a megmagyarázott varianciát 
tovább növelné. A spiritualitás az álomfelidézés varianciájának 12,4%-át magyarázza. 
Az enter-módszerrel is ellenőriztem az eredményeket: ez alapján azt az eredményt 
kaptam, hogy az összes változó magyarázó modellben való benntartásával a magyarázó 
erő csökken, ami a változók közti interferenciának köszönhető, de a spiritualitás még ez 
esetben is tendencia-szinten szignifikáns bejósló erővel bír (Adj R2 = 0,10; béta=0,268; 
p = 0,065).
8.4.6 Megbeszélés 
Cartwright (2005) korábbi eredményeivel összecsengve, az eredmények egyértelműen 
mutatják, hogy a személy életminősége és az álmaira való emlékezési képessége között 
együttjárás mutatkozik. Akik aktuálisan jobb fizikai, lelki egészségnek örvendenek, 
elégedettebbek a társas kapcsolataik minőségével, illetve jobbnak értékelik a tágabb és 
szűkebb fizikai környezetüket, jobb általános jóllétről számolnak be, továbbá hisznek 
valamilyen rendező elvben, mely értelmet ad az életüknek, azok jobbnak mutatkoznak 
az álomfelidézés tekintetében is. A tárgykörök közül a spiritualitás mutatja a legerősebb 
korrelációt az álmokra való emlékezés mértékével. Ez a változó az egyetlen, ami az 
álomfelidézési képességre vonatkozóan önmagában olyan bejósló erővel  bír, hogy 
emellett a többi tárgykör beléptetése a regressziós modellbe már nem eredményezi a 
megmagyarázott variancia mértékének növekedését.  
 Az életminőség aspektusai és az álomfelidézés közti összefüggések 
megmutatkoztak akkor is, ha a vizsgálati személyeink közül az álomfelidézés 
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dimenziójának két végére eső személyeket vetettem össze a WHOQOL-100 
életminőség-kérdőív 6 tárgyköre, illetve 25 témaköre mentén. Általánosan elmondható, 
hogy az életminőség számos mutatója mentén szignifikánsan magasabb pontszámokkal 
bírtak az álmaikra jól emlékező résztvevők. A 25 témakörből 9 esetében mutatkozott 
meg ez a szignifikáns különbség. A témaköröket magukba foglaló 6 tárgykörből pedig 5 
bizonyult szignifikánsan vagy tendenciaszinten különbözőnek a két csoportban.  
 Fontos azonban megemlíteni, hogy jelen kutatás eredményei mindössze 61 
személy adatain alapulnak, és a populáció egy viszonylag szűk részére: közép- és 
időskorú nőkre vonatkoznak csak. Mindez korlátokat szab az eredmények 
általánosíthatóságára vonatkozóan. A kapott összefüggések meglehetősen koherensek 
ugyan, de nem mellőzhető az a tény, hogy viszonylag nagy korrelációs mátrixszal 
dolgoztam, melyből korlátolt számú szignifikáns eredmény született.  
 Az életminőség témakörei közül kiemelendő a mind a korrelációs elemzés szerint, 
mind a szélső csoportok összehasonlítása során megmutatkozó – az alvásminőség és az 
álomfelidézés között fennálló pozitív viszony. Ez az összefüggés azért különösen 
fontos, mert ez az arousal-előhívás hipotézis egyik alapját képező állításra vonatkozó 
eredményekkel szolgál. Az elmélet szerint ugyanis, minél töredezettebb az alvás, azaz 
minél többször ébredünk fel az éjszaka folyamán, annál jobban fogunk reggel 
emlékezni az álmaikban átéltekre. Ezért számos kutatás irányul az alvás minősége és az 
álomemlékezet kapcsolatának a feltárására, olyannyira vegyes eredményekkel, melyek 
eddig nem tették lehetővé a konklúziók levonását. Míg Schredl és munkatársai (2003) a 
személy által gyengének értékelt alvásminőség és a jó álomfelidézési képesség közti 
pozitív kapcsolatot igazolták, addig Pagel és Shocknesse (2007) épp ellenkezőleg, a 
poliszomnográffal mért rossz alvásminőség (meghosszabbodott elalváslatencia, éjszakai 
ébredések hosszának megnövekedése, az alváshatékonyság csökkenése) 
álomfelidézéssel való negatív viszonyára mutatott rá. Megint mások (Watson, 2003) 
nem találtak összefüggést a becsült alvásminőség és az álmokra való emlékezés között. 
Fontos megjegyezni, hogy az eredmények kuszasága vélhetően az egyes kutatások 
eltérő módszertanából fakadt. Érdekes kérdésként merül fel, hogy a többek által 
használt mérce, az alvásminőség szubjektív érzete, valójában mit mér: együtt jár-e ez a 
REM- vagy NREM-szakasz alatti tényleges mikroébredések számával. Amíg ez a 
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kérdés tisztázatlan, az így kapott eredmények értelmezhetőségi köre meglehetően 
korlátozott. Felvetődhet, hogy az alvásminőség szubjektív értékelése egyáltalán nem 
tükrözi az alvás alatti mikroébredések számát, hanem sokkal inkább áll kapcsolatban a 
személy pszichés működésével, vagy önkoncepciójával. A szubjektív alvásminőség így 
több vizsgálat szerint is épp hogy pozitívan jár együtt az álomfelidézéssel (Brand és 
mtsai, 2011), melyet emiatt többen a schonbari pozitív életstílus részeként szoktak 
értelmezni. 
 Jelen korrelációs elemzés is rámutatott a álomfelidézési képesség és  szubjektív 
alvásminőség együttjárására. Minél jobbnak értékelte a személy az alvásminőségét, 
annál több álombeszámolót adott a két hét során. Mindez szintén az életstílus teória 
feltételezésével van összhangban, de a fentiek miatt nem feltétlenül mond ellen az 
arousal-előhívás modellnek sem. 
 A kapott eredmények meglehetősen egybecsengően bizonyítják, hogy az álmokra 
való emlékezés képessége az elméleti részben bemutatott személyiség-vonásokon, 
illetve aktuális lelkiállapoton kívül a személy életminőségével is kapcsolatban áll. Úgy 
tűnik, az összefüggések hátterében a spiritualitás szerepe különösen kiemelendő, hiszen 
ez az egyetlen tárgykör, ami az álomfelidézés tekintetében szignifikáns bejósló erővel 
bír. Feltételezésem szerint ennek hátterében a spirituális szemlélet és az álmokkal 
kapcsolatos pozitív attitűd együttjárása állhat. A spiritualitás – az álmokra való 
nyitottságon keresztül hatva – közvetítő változó lehet az életminőség és az emlékezés 
között. Erre a feltételezésre jelen vizsgálat nem terjedt ki, de ezen hipotézist a 
disszertáció törzsanyagának lezárása után egy kérdőíves vizsgálattal ellenőriztük 
(Németh és Bányai, publikálásra előkészített kézirat) (A vizsgált mintát,  módszertant és 
a részletesebb eredményeket a 6. melléklet ismerteti.). Ez a szintén 35 év feletti, 
egészséges nőkre (N=126) fókuszáló vizsgálatunk rámutatott arra, hogy a kérdőívvel 
mért álomfelidézés – szemben a naplós módszerrel meghatározottal – nem jár együtt a 
személy életminőségével. Ennek hátterében módszertani különbségek állhatnak (3.4 
alfejezet). A kérdőívvel mért álomemlékezet sokkal inkább korrelál az álmokkal 
kapcsolatos attitűddel (r=0,457 p<0,001). Az álom attitűd skála (Schredl, Berres, 
Klingauf és Schellhaas, 2014) a kérdőívvel mért álomemlékezet 18,7%-át magyarázza 
(AdjR2=0,187 béta=0,44, p<0,001). Az álmokkal kapcsolatos vélekedések és a 
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spiritualitás között  viszont valóban megmutatkozott a várt irányú összefüggés (r=0,201 
p=0,024). Azonban mivel a korrelációs együttható nagyon kicsi, ez az eredmény 
semmiképp nem tudja megmagyarázni a naplós módszerrel kapott összefüggéseket. 
Ezek alapján az életminőség és a naplós álomemlékezet közti együttjárás hátterében 
elsősorban nem az álmokkal kapcsolatos attitűd áll, hanem az más tényezőknek is 
köszönhető: így a kipihentség aktuális szintje, a jobb lelki és testi kondíció, elegendő 
szabadidő megléte, a biztonságérzet, és a jólléttel való elégedettség képessé teszi a 
személyt arra, hogy rákoncentráljon álomnapló vezetés során álmai megragadására. 
Ezáltal a jó életminőség nem elsősorban a fokozott érdeklődésen és ebből fakadó 
motiváción, hanem az álmokra való konkrét odafigyelés lehetőségén keresztül hatva is 
fokozhatja a naplóval mért álomfelidézés mértékét. Ezekben az összefüggésekben 
azonban a spiritualitás kiemelt szerepe még tisztázásra szorul. Szintén érdemes volna 
annak ellenőrzése, hogy a spiritualitás milyen összefüggésben áll a személy éjszaka 
során átélt mentációinak mennyiségével és minőségével. Ezen változók is felelősek 
lehetnek a több felidézett álomért. Nem kizárható, hogy az itt megragadott egyéni 
különbségek forrását nem csak a felidézésben, hanem az élmény átélésében vagy 
rögzítésében kell keresnünk (4.3 alfejezet). 
 Az életminőség-mutatók és a naplóval mért álomfelidézés között feltárt 
összefüggések leginkább az életstílus-elmélet eredményeihez illeszkednek. Bár a 
schonbari teória predikciói nem terjednek ki a személy életének ilyen tág aspektusaira, 
melyet az életminőség koncepció lefed, de az elmélet által leírt pszichésen jól 
funkcionáló, nyitott, a lelki problémáira rálátó, azokat megoldani igyekvő, elhárító 
mechanizmusokkal kevésbé élő karakter képéhez jól illeszthető az általam talált 
összefüggés. Feltételezhető, hogy a számos kutatást inspiráló kapcsolat az iménti 
személyiségjellemzők és az álomfelidézés képessége között átfedésben áll az általam 
feltárt, az életminőség és álmokra való emlékezés képessége közötti összefüggéssel. Az 
életstílus-elmélet ily módon kibővíthetőnek tűnik az életminőség szempontjainak 
bevonásával. A Schonbar (1961) által leírt „belső világot befogadó” személyiséggel 
bírók, azaz az elmélet szerint az álmaikra jobban emlékező személyek – feltételezésem 
szerint – egyben jobb életminőségnek is örvendenek, mint a „belső világot elutasító” 
társaik. Ennek a kapcsolatnak a vizsgálata, és más életkorú, nemű és kultúrájú 
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személyek körére való kiterjeszthetősége a jövőben további empirikus vizsgálatokat 
igényel. 
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9. Az empirikus eredmények összefoglalása 
A vizsgálataim során 61, egészséges, 35 év feletti nő álmait elemeztem különböző 
szempontok szerint.  
 Az elemzések egyik fele a hétköznapi álmok (n=502) érzelmi jellegének és 
bizarrságának feltárására irányult. Az eredmények mentén értékeltem az álmodás 
neurokognitív, pszichoanalitikus és redukcionista teóriáját.  
 Vizsgálataim másik fő fonalát pedig az álmok tartalmi-, érzelmi-, és formai 
jellemzőiben megmutatkozó egyéni különbségek elemzése jelentette (n=40).  Ennek 
során arra kerestem a választ, hogy az éjszakai mentációk ezen jellemzői milyen 
viszonyban vannak a személy ébren tapasztalt életminőségével. Mindezekhez kiindulási 
kereteként a kontinuitás elméletet vettem alapul, de több eredmény kapcsán látható, 
hogy azok akár ezen túlmutatva, funkcionalista keretben is értelmet nyerhetnek. 
 Vizsgálataim további része az álombeszámolók mennyiségében megmutatkozó 
egyéni különbségek (n=61) megragadására fókuszált. Ennek során egy olyan 
konstruktum  álomemlékezettel való vizsgálatára vállalkoztam, mely jól illeszkedik az 
életstílus teória által korábban leírt, álomfelidézéssel kapcsolatba hozható 
személyiségváltozókhoz, de eddig még nem került szisztematikus vizsgálatok 
kereszttüzébe. Az életminőség és az álomfelidézés viszonyának feltárása egy új 
nézőponttal gazdagíthatja, a már évtizedek óta eléggé inkonkluzív kutatási terület 
eredményeit. 
Eredményeim szerint az álmokról általánosan elmondható, hogy alapvetően egészséges, 
nem szélsőséges élethelyzetben lévő személyek mintáján nem jellemzi őket valamilyen 
kiugró, markáns központi kép. Az álmok nagy része enyhén bizarr, de azok csak ritkán 
rugaszkodnak el teljes mértékben a realitástól. A különböző álomtartalmak tekintetében 
pedig a bizarrság nem random, hanem az álmok azon részét érinti leginkább, amelyek 
nem a hosszútávú tárból előhívott elemek, hanem vélhetően a narratívaalkotás során 
jönnek létre. Vizsgálatom alapján továbbá elmondható, hogy ezen az alapvetően 
egészséges mintán az álmok közel fele semleges érzelmi tónusú. Az érzelmi töltettel 
bíró beszámolók csoportját viszont nagy mértékben a rossz álmok különböző módozatai 
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teszik ki, azaz az álmok ritkán kifejezetten pozitívak. Mindez arra hívja fel a figyelmet, 
hogy az álmok nem feltétlenül magas érzelmi hőfokúak, ahogyan az aktiváció-szintézis 
teória jósolná. Az eredmények alátámasztják továbbá azt a feltevést, hogy a negatív 
tartalmú álmok nem kivételek, hanem magas gyakoriságuk arra utal, hogy ezek sokkal 
inkább szerves formái a hétköznapi alvás alatti mentális tevékenységeknek, azaz ezek 
vélhetően nem egy álomfunkció sérülésének a következményei. Az elemzéseim 
rámutattak továbbá arra, hogy az álmok érzelmi jellege meghatározza azok bizarrságát: 
a rossz hangulatú álmok, különösen a hétköznapi rémálmok fokozott bizarrsággal 
jellemezhetőek. Ezen eredmények több ponton ellentmondanak az álmodás Hobson-i 
elméletének és a pszichoanalitikus teóriának is, de jól illeszkednek a kontinuitás elmélet 
feltevéseihez, illetve közvetetten az érzelmi integrációs valamint érzelmi 
memóriakonszolidációs elméletek által leírt mechanizmussal is egybecsengenek. Ezek 
alapján felmerülhet, hogy a hétköznapi álmok  fokozott negatív érzelmi jellege és 
bizarrsága ezen funkcionalista teóriák által leírt érzelmi integrációs funkció teljesülének 
fenomenológiai kísérőjeként fogható fel. 
Az álomnaplók tartalmi jellemzőinek a személy életminőségével való viszonyára 
vonatkozó elemzések alapján általánosan elmondhatjuk, hogy a jobb életminőségű 
személyek több szereplővel és több pozitív interakcióról álmodnak, azaz több az 
álmaikban a barátságosság és a szexualitás, ritkább az agresszivitás. Ha mégis agresszió 
jelenik meg az álmukban, akkor a jobb életminőségűek annak inkább 
kezdeményezőjeként, mint elszenvedőjeként élik meg magukat. Az álombeli 
kommunikációs eszközök nagy száma is a jó életminőség számos aspektusának 
álombeli kísérője volt.  Az életminőség mutatók közül a pszichés jóllét mutatta a 
legtöbb együttjárást a személy álmainak tartalmi jellemzőivel. Ezen eredmények 
alátámasztják a kontinuitás elmélet azon predikcióját, hogy a személy életminősége 
tükröződik az álmaiban. Egyben felhívják arra is a figyelmet, hogy ez az álom és éber 
világ közti folytonosság nem feltétlenül egy-az-egyben, hanem szimbolikus formában is 
végbemehet, azaz az álmok valóban gondolataink, főbb koncepcióink laza asszociációk 
mentén történő, képi kivetüléseinek tekinthetőek. A szignifikáns eredmények száma, a 
lefuttatott elemzések számához képest meglehetősen kevés, és ezek az összefüggések is 
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csak enyhék, viszont az feltétlenül ezek hitelessége mellett kardoskodik, hogy ezek 
nagy része egy irányba mutat. A szociális funkcionálás tárgykör volt az egyedüli, amivel 
csupán egy álomtartalom gyakorisága mutatott együttjárást – a várttal ellentétes módon. 
Ez az egyetlen összefüggés , ami nem értelmezhető a kontinuitás elmélet tükrében. 
 Az álomnaplók más szempont mentén való elemzéséből kiderült, hogy a 
hétköznapi álombeszámolókban ritkán jelenik meg intenzív központi kép. Úgy tűnik 
továbbá, hogy egy ilyen egészséges mintán, az álmok ezen dimenzióját (a központi 
képekben való álmodást és ezen képek érzelmi jellegét) illetően ugyan nagyok az 
egyéni különbségek, de ez nem jár együtt a személy életminőségének mutatóival.  
 A beszámolók általános érzelmi jellege viszont jól tükrözi a személy éber pszichés 
és fizikai jóllétét. A rosszabb pszichés és fizikai kondícióban lévők arányaiban több 
nyomasztó- és rémálmot írtak le a naplójukba a két hét során. Az álmok bizarrságának 
több mutatója pedig a szociális jólléttel mutatott fordított együttjárást. Tehát a rosszabb 
társas jóllét magasabb álombeli bizarrsággal járt együtt. Ez az eredmény a kontinuitás 
teória mentén értelmezhető, hiszen korábbi kutatások rámutattak arra, hogy a személy 
életminősége függvényében változik annak nappali álmodozási stílusa is: az 
alacsonyabb jóllét mutatók a szorongó-zavart álmodozási stílussal járnak együtt 
(Blouin-Hudon és Zelenski, 2016), és mivel a kontinuitás elmélet neurokognitív kerete 
az álmokra, mint fokozott nappali álmodozásra tekint, az álmok bizarrságának 
megnövekedése ennek folyománya lehet . Az érzelmi integrációs és 
memóriakonszolidációs elmélet olvasatában is értelmet nyerhetnek ezen összefüggések. 
Ezek szerint ennek hátterében az állhat, hogy a rosszabb társas kapcsolatok aktivizálják 
az álmodás alatti hiperasszociatív és érzelmi integrációs működésmódot. Azonban 
mindkét esetben további kérdéseket vet fel, hogy vajon a többi életminőség mutatóval 
miért nem mutatkozott meg ez az összefüggés. 
Az elemzések során az álomfelidézés képessége és az álmodó életminősége között 
szintén több együttjárás megmutatkozott: a jobb pszichés, fizikai egészségnek 
örvendők, a környezet és spiritualitás tekintetében magasabb pontokat adók több álmot 
jegyeztek le a két hét során. A jól és rosszul emlékező személyek szélsőséges csoportjai 
is megerősítik a jobb életminőség és az álomfelidézés közti összefüggések létét. Ezen 
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eredmények jól illeszkednek az életstílus teóriához, így felmerül, hogy az a jövőben 
kibővíthető lehet az életminőség konstruktumával is. 
Az eredményekről általánosan elmondható, hogy a minta specifikussága, a viszonylag 
kicsi elemszám és a kapott összefüggések gyenge statisztikai ereje miatt 
általánosíthatóságuk megkérdőjelezhető mindaddig, amíg további replikáló eredmények 
nem állnak rendelkezésre. A kapott összefüggések gyenge, törékeny volta nem meglepő, 
hiszen az álomkutatás már régóta nagy módszertani nehézségekkel küzd, amitől sajnos 
jelen kutatás sem mentes. Ahogy a 5.4.6 alfejezetben bemutattam ez a módszertani 
probléma az adatgyűjtés korlátozottságától kezdődik, és az álombeszámolók mutatókká 
alakításán keresztül húzódik, így az elemzésekbe bekerülő végső adatok sajnos több 
ponton hiányosak lehetnek, és ki vannak téve számos torzító tényezőnek. A kérdőíves 
módszerek sajnos nem nyújtanak valós alternatívát ezek kikerülésére, hiszen többen 
felhívták arra a figyelmet, hogy a retrospektív módszerek mást mérnek – sokkal inkább 
a személy álmairól alkotott koncepcióit ragadják meg, mint azok valós jellemzőit (3.4 
alfejezet). Így jobb híján, bele kell törődnünk, hogy az álomkutatás területén csak lassú 
lépésekben lehet haladni, ha az álmok fenomenológiai szintjéről szeretnénk 
információkhoz jutni. Ez pedig nélkülözhetetlennek tűnik ahhoz, hogy az álmodás 
jelenségét megértsük.  
 Egy álomelméletnek ugyanis számot kell adnia az álmodás élmény szintjének 
jellemzőiről épp úgy, mint annak biológiai kísérőiről. Jelenleg – úgy tűnik – a 
neurokognitív elmélet az, ami leginkább megfelel mindkét kritériumnak. A teória már a 
nappali álmodozással kapcsolatos eredmények mentén kapcsolódik az érzelmi 
memóriakonszolidációs elméletekhez is, amelyek szintén hangsúlyozzák a default mode 
network-ön keresztül a nappali és éjszakai mentációk mechanizmusának hasonlóságát. 
A két elméleti irány tehát megtette a kezdő lépéseket egymás felé (2.3 alfejezet, illetve 
2.2.1.3 és 2.1.3 alfejezetek). Ha a neurokognitív elmélet kilép a hagyományos 
kontinuitás elmélet szigorú keretei közül, és elfogadja, hogy az álmok betölthetnek 
olyan memóriakonszolidációs és érzelmi integrációs funkciókat, amiket a nappali 
álmodozás kapcsán már leírtak, akkor ez az álmok olyan átfogó elméletévé válhat, 
melyben ezen funkcionális teóriák is kiteljesedhetnek. Saját eredményeim is ennek 
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fényében alapvetően a kontinuitás elméletet támogatják, de több ponton kitekintenek az 
érzelmi integrációs-, memóriakonszolidációs elméletekre is, hiszen azok predikcióihoz 
is kiválóan illeszkednek. 
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SZEREPLŐK kódolása 
kód számosság kód nem kód ismertség kód életkor
1 Egyén: külön 
álló szereplő 
Az eladó mutatott 
nekem egy pár 
cipőt.






























báty / öcs 









A Felnőtt: Minden 
szereplő ide 





















nevük van, és 
akik tipikusan női 
szerepet látnak el 
A lány nekem 
vágott egy vázát.













T tinédzser: Ha a 
szereplő 13 és 17 
év között van, 
vagy kiderül, 
hogy serdülőről 
van szó. Minden 
középiskolás ide 














3 Halott egyén: Ha 
a szereplő valaki, 
aki már nem él. 
(Ha a személy az 
álom során hal 
meg, nem 














K Ismert szereplők: 
Ha egyértelműnek 
tűnik, hogy az 
álmodó régen 
vagy most ismerte 




az álmodó meg 
tudná nevezni ezt 
a szereplőt. Ha 
egy csoport nagy 
részét ismerős 
személyek 




A fiú, a 
szomszédból vett 
egy könyvet.








4 halott személyek 
egy csoportja: Ha 
a szereplő valaki, 
aki már nem él. 
(Ha a személyek 
az álom során 
halnak meg, nem 
használható ez a 
jel.) 
Sok ismeretlen 
fiatal nő teteme 
volt ott.
J Mindkettő: Ha 
férfi és nő is van 
a csoportban, 
akár mert a 
csoport 
természete olyan, 
akár mert olyan 
nagy a csoport, 
hogy valószínű, 
hogy férfiak és 
nők is vannak 
benne. 
A szüleim azt 
kérdezték, hogy 
hova megyek. 
Nagy tömeg volt 
az utcán.
P Prominens 
személy: Ha az 
álombeli szereplő 
közismert 






alakok is ezt a 
kódot kapják. 
Isten megérkezett, 






B Baba: Ha a 








becéz, akkor ez 
nem érvényes) 
5 Képzeletbeli 








I Ismeretlen nemű: 





vagy ha csak 
olyan foglalkozás 
jelöli a személyt, 
amely lehet 
férfié, nőé is. 
Néhány másik 
ember is volt a 
szobában. 
A tanár írt 
valamit a 
táblára.
O Foglalkozás: Ha 



















csoport: Ha egy 
szereplőcsoport 

















ha faj, nemzet, 
földrajzi helyzet 



















és azt is akivé 
vált. 
Ezzel a számmal 
jelöljük az 
eredeti szereplőt.
CZZ Lény: Sem állat, 










ágyamra, és én 
nagyon 
megrémültem.







vagy arctalan az 




lehet tudni, hogy 
az álmodó most 
ismerkedett meg a 
szereplővel, 
továbbá az olyan 
tömeg is ide 
tartozik, aminél az 
álmodó nem 
ismeri a csoport 
tagjait. 
Ott volt egy kisfiú, 







➢ Az álmodót (ha szerepel az álomban) D-vel jelöljük. 
➢ Szereplőt jelölünk, ha:  
• A szereplő fizikailag jelen van az álomban. 
Együtt ebédeltem a lánnyal. 
• Ha a szereplőről hallott valaki az álomban, vagy látta valamilyen módon, 
de az illető fizikailag nincs jelen. 
Láttam a tévében Pétert. 
Beszéltem azzal a fiúval telefonon. 
Volt Editről egy festmény a falon. 
• Ha az álombeszámolóban megemlíti az álmodó. 
Van Gogh a kedvenc festőm. 
Vártuk a rendőröket. 
• Ha valaki csak úgy jelenik meg a beszámolóban, mint egy tárgy 
tulajdonosa, vagy mint egy másik szereplővel kapcsolatban álló személy. 













és azt is akivé 
vált. 
Ezzel a számmal 
jelöljük az új 
szereplőt, akivé 












szolgáltat arról , 












Sok fiú felkért 
táncolni.  
Egy férfi, akit 
álmodtam, de nem 
tudom ki volt az, 




A családomnak egy kék Fordja van. 
A tesóm kutyája elkezdett  ugatni. 
A legjobb barátnőm anyukája látogatott el hozzám. (itt a barátnőm is 
jelölendő) 
• Ha a szereplőnek csak egy része jelenik meg az álomban. 
Csak a zenészek lábát láttam, ahogy szaladtak az utcán. 
A barátom kezét szorongattam. 
➢ Nem jelölünk szereplőt, ha: 
• Ha a szereplő általános alanyként szerepel (senki, mindenki). A „valakit” 
ellenben már jelöljük. 
Ezt mindenki meg tudja csinálni. 
Senki sem tenne ilyent. 
• Ha egy szereplő azért van megemlítve, hogy pontosítsa, hogy nem ő, 
hanem valaki más szerepel az álomban. 
Egy srác volt, nem a barátom. (Itt a barátomat nem, de a srácot 
jelöljük!) 
• Ha nincs megemlítve szereplő egy álomban, de a cselekvések 
implikálják, hogy valakinek kellett ott lennie. 
Halottam a pisztoly kattanását. (Itt csak az álmodó a szereplő.) 
➢ Az állatokat és a lényeket jelöljük számosság tekintetében (1ANI, 2ANI, 1CZZ, 
2CZZ), de a nemüket, ismertségüket és korukat nem jelöljük. 
➢ Egy emberi személyt 4 jel jelöl, a következő sorrendben: számosság, nem, 
ismertség, életkor. 
➢ Ha egy szereplő ismertségét tekintve több típusba is besorolható lenne, mindig a 
legközelebbi ismertségi fokot írjuk ki. 
➢ Ha egy szereplő többször jelenik meg ugyan abban az álomban, csak egyszer 
kódoljuk le. 
➢ Ha több szereplőt csak megemlít az álmodó, de nem részletezi kölün-külön, sem 
a megjelenésüket, sem valamilyen cselekvésüket sehol sem az álomban, akkor 
ezeket a személyeket csoportként jelöljük le. 
Az anyám, az apám, a húgom és az öcsém (2JYA)eljöttek a diplomaosztómra.  
Egy tigris, egy róka és két kígyó (2ANI) üldözött. 
#5
Mellékletek
➢ Ha egy szereplő-csoport néhány, de nem mindegyik tagját kiemeli az álmodó 
azzal, hogy részletezi az illető megjelenését, vagy viselkedését, akkor ezeket a 
kiemelt személyeket egyedüli személyként jelöljük le, míg a többieket 
csoportként. 
Egy csapat tűzoltó (2IOA) menetelt. Az egyik nagyon magas (1IOA)volt, és egy 
másik (1IOA) intett felém. 
➢ Ha egy nagy csoportból az álmodó kiemel egy kisebb csoportot azzal hogy 
részletezi azok kinézetét vagy viselkedését, akkor mind a nagy csoportot, mind 
az ezen belül kiemelt kiscsoportot külön csoportként jelöljük le. 
Nagy tömeg (2JUA) volt a partin. Három katona (2MOA) nekiállt verekedni 
három tengerésszel (2MOA). 
➢ Ha az álmodó egy szereplőről úgy nyilatkozik, hogy az talán egy személy vagy 
talán mégis egy másik, az előbb említetett kell lejelölni, hacsak a beszámoló 
során később az álmodó nem mond biztosat erről. 
Nem tudom biztosan, hogy az anyám (1FMA) vagy a feleségem volt. 
SZOCIÁLIS INTERAKCIÓK kódolása  
kód Szociális 
interakció típusai
kód típus kód agresszív interakció fajtái
A agresszió 1 Harag vagy düh rejtett érzése, 
annak bármilyen valós 
megnyilvánulása nélkül. 
Egyre jobban felidegesített, de 
nem mondtam neki semmit. 
Azt hittem mindjárt megütöm a 
fiamat, de nem tettem semmit.
> egyirányú agresszió: 
agresszor(ok) követnek el 
agressziót áldozato(ko)n  
A barátnőm azt mondta rám, 
hogy egy bunkó vagyok.  
1FKA A2> D 
2 Az agresszió verbálisan, vagy 
testbeszéddel nyilvánul meg. 
Ide tartozik, ha valaki kiabál 
vagy mogorva valakivel, vagy 
kritizál valakit. 
Halottam, hogy a szomszédban 
vitatkoznak. 
Apám azt mondta, hogy bénán 
vezetek.
R reciprok agresszió: az 
agresszióra az áldozat 
bármilyen típusú viszont-
agresszióval reagál     
A baljós kinézetű pasas nekem 
támadt egy bottal a kezében, 
mire én ágyékon rúgtam.   
1MSA A7> D 
 D A7R 1FUA 
Megfenyegette a férjét, hogy 
elválik tőle, mire az elővette a 





3 Minden olyan cselekedet, 
amely során az egyik szereplő 
megkísérli a másikat 
elutasítani, kihasználni, 
kontrollálni, vagy verbálisan 





valamilyen más negativisztikus 
vagy csaló viselkedésen 
keresztül. 
A pasim azt mondta, hogy soha 
többé nem fog írni nekem. 
Hátat fordított a férjének, és 
kisétált a szobából. 
A bébicsősz kitartott amellett, 
hogy a síró gyerek akkor is 
egyen meg mindent, amit 
kimert. 
A barátnőmet a szülei nem 
engedték el New Yorkba. 
Rájöttem, hogy a tesóm 
hazudott rólam a tanárnak.
= kölcsönös agresszió: Nem 
lehet elkülöníteni tisztán az 
agresszort és az áldozatot, a 
szereplők egyszerre vesznek 
részt ugyan abban az agresszív 
cselekedetben 
Két fiú.. úgy 15 körül voltak… 
mocskosul szidta egymást.   
1MST A2= 1MST 
4 Olyan agresszió, mely 
valamilyen komoly vádban 
vagy verbális fenyegetésben ölt 
testet. 
Az idős hölgy folyamatosan azt 
kiabálta, hogy én vagyok az az 
ember, akit a rendőrség keres. 
Máté azt mondta, hogyha nem 
hagyom abba, beveri az 
orromat.
* Ön-agresszió: Ha a szereplő 
maga ellen követ el agressziót 
Mondtam, hogy béna táncos 
vagyok.   D A2*
5 Agresszív cselekedet, mely egy 
szereplő tulajdonának 
megrongálásában vagy 
ellopásában nyilvánul meg. 
A szobám fel volt dúlva, és a 
TV eltűnt. 
Felgyújtotta az apám istállóját. 
Beledobta az anyja nyakláncát 
a folyóba.
6 Olyan agresszív cselekedet, 
mely során egy szereplőt 
üldöznek, elfognak, bezárnak 
vagy fizikailag kényszerítenek 
valamire. 
Futottam, ahogy csak tudtam, 
de a gorilla a nyomomban volt. 
A gyerekemet elrabolta valaki. 
A rendőrök börtönbe zárták a 
gyanúsítottat. 




7 Olyan agresszív cselekedet, 
mely kísérletet tesz arra, hogy 
fizikailag megsértsen valakit, 
akár valamilyen eszközzel, 
akár a nélkül. (A fegyverrel 
történő megtámadás is ide 
tartozik.) 
Arcon ütöttem őt. 
A két fiú köveket hajigált 
egymásra. 
Egy pisztollyal hadonászott 
felém, azt mondva, hogy 
siessek.
8 Agresszív cselekedet, aminek 
következtében egy szereplő 
meghal. 
Eltiporta a bogarat a lábával. 
A sötét alak darabokra vágta a 
szőke nőt a hatalmas késével.
F barátságos 1 A barátságosság érzés megvan 
valaki felé, de nem fejeződik ki 
direkten a másik felé. 
Jól éreztem magam, csak, hogy 
vele lehetek. 
Nagyon sajnáltam, mikor 
megtudtam mi történt azzal a 
kislánnyal. 
Azt gondoltam, hogy az új lány 
nagyon csinos.
> egyirányú barátságosság: 
kezdeményező(k) felől a 
fogadó(k) felé  
2 A barátságosságot az egyik 
szereplő verbálisan vagy 
testbeszédben fejezi ki. pl.: 
köszönés, üdvözlés, bemutatás, 
mosolygás, dicséret, szimpátia, 
telefonálás vagy írás valakinek 
baráti okból. 
Felhívtam az apámat, hogy 
elmondjam neki a jó hírt. 
Bókoltam Áginak a szép ruhája 
miatt.
R reciprok barátságosság: a 
kezdeményezőre a fogadó 
bármilyen típusú viszont-
barátságossággal reagál    
3 A barátságosság úgy jelenik 
meg, hogy az egyik szereplő 
ajándékot ad, vagy kölcsön ad 
valamit a másiknak. 
A tesóm kölcsön adta a kocsiját 
a kirándulásra. 
A férjemtől egy takarót kaptam 
az évfordulónkra.
= kölcsönös barátságosság: Nem 
lehet elkülöníteni tisztán a 
kezdeményezőt és a befogadót, 
a szereplők egyszerre vesznek 
részt ugyan abban a barátságos 
interakcióban
4 A barátságosság valakinek a 
támogatásán vagy annak 
felajánlásán keresztül nyilvánul 
meg. Ide tartoznak pl.: segítés, 
támogatás, megmentés. 
Amikor meghallottuk a híreket 
a családom elkezdett imádkozni 
az életéért.
* Ön-barátságosság: Ha a 




5 A barátságosság úgy fejeződik 
ki, hogy, valaki egy kellemes 
szociális aktivitást 
kezdeményez, vagy oszt meg a 
másikkal. Ide tartoznak az 
olyan szituációk, mikor valaki 
arra kéri a másikat, hogy jöjjön 
el vele egy eseményre, vagy 
valaki  meglátogat valakit. 
Csak összetalálkozni vagy 
együtt részt venni egy 
eseményen még nem 
barátságos viselkedés. 
A szobatársam megkért engem, 
hogy töltsem vele a hétvégét.
6 A barátságosság a szociális 
elfogadott fizikai kontaktusban 
fejeződik ki, mint kézfogás, 
ölelés, táncolás, puszi. 
Szexuális jellegű kontaktus 
nem tartozik ide. 
Úgy örültem, hogy látom 
anyát, adtam is neki egy nagy 
puszit.
7 Az egyik szereplő kifejezi a 
vágyát, hogy egy hosszabb-
távú közeli kapcsolatba 
kerüljön egy másik szereplővel. 
Ide tartozik, mikor valaki 
megházasodni szeretne 
valakivel, eljegyezni akar 
valakit, vagy szerelembe esik 
valakivel. 
A barátom és én 
összeházasodtunk egy furcsa 
kinézetű templomban.
S szexualitás 1 Az egyik szereplőnek szexuális 
gondolatai, fantáziái vannak 
egy másik személyről. 
Elképzeltem, hogy milyen lenne 
Évivel lefeküdni.
> egyirányú szexualitás: 
kezdeményező(k) felől a 
fogadó(k) felé  
2 Egy szereplő szexualitást 
kezdeményez valakivel, vagy 
„felkér” arra valakit (felhívás 
keringőre). 
A jól kinéző idegen nő felhívott 
az apartmanjába szexelni.
R reciprok szexualitás: a 
kezdeményezőre a fogadó 
bármilyen típusú viszont-
szexuális viselkedéssel reagál    
3 Szexuális jellegű ölelés, 
csókolódzás jelenik meg az 
álomban. 
És akkor a pasim erősen és 
hosszan megcsókolt.
= kölcsönös szexualitás: Nem 
lehet elkülöníteni tisztán a 
kezdeményezőt és a befogadót, 
a szereplők egyszerre vesznek 




A kódolás folyamata: 
➢ Elsőnek az agresszor/ kezdeményező jelét írjuk le. Amennyiben ebből több van 
+ jelet téve közéjük sorra leírjuk a jelüket. (Az álmodó jele: D, a többi lásd a 
karakterek jelölése) 
➢ Majd jön a szociális interakció típusának a jele (A, F, S) és a viselkedés 
típusának a száma  
➢ Aztán az interakció fajtájának a jele (>, R, =, *) következik 
➢ Végül az áldozat/ fogadó jele zárja a sort 
Azt mondta a férjének, hogy el fog válni tőle. Mire a férfi elővett egy fegyvert és 
megölte. 
1FUA A3> 1MUA, 1MUA A8R 1FUA 
Mondtam, hogy béna táncos vagyok. D A2 * 
Kódolási szabályok: 
➢ Agressziónak számít, ha egy agresszív cselekedetet valaki szentesít vagy 
jóváhagy, de még akkor is, ha az a munkájából fakad. A barátságos interakciónál 
is és a szexuális interakciónál is igaz, hogy akkor is annak jelöljük, ha ez egy 
hivatásból fakadó cselekedet. 
A rendőr elfogta az olasz autótolvajt. 1MOA A6> 1MOA 
Az orvos bekötötte a gyerekem törött lábát. 1IOA F4> 1IIB 
4 Ide olyan szexuális 
viselkedések tartóznak, melyek 
aktus előtt jelennek meg 
általában, mint például egy 
másik szereplő nemi szervének 
megérintése, és hasonló 
petting-aktivitások. A 
maszturbáció is ide tartozik. 
Kinéztem az ablakon, és láttam 
a szomszéd pasast, amint egy 
fiatal nő mellét fogta.
* Ön magára irányuló 
szexualitás: Ha a szereplő 
magával végez szexuális 
viselkedéseket, illetve magáról 
fantáziál
5 Az egyik szereplő megkísérel 
vagy végre is hajt szexuális 
közösülést egy másikkal. 
A barátnőm nagyon akarta, és 
épp készen álltam, hogy 




➢ Egy szereplő tulajdonának kritizálása, a szereplő elleni kritikának minősül. Egy 
szereplő tulajdona felé irányuló pozitív reakció, a szereplő felé irányuló 
barátságosságnak jelölendő. 
A 16 éves öcsém azt mondta, hogy az autóm a roncstelepre való. 1MBT A2> D 
A barátnőm csodálta az új kocsimat. 1FKA F2>D 
➢ Ha az agresszor vagy az áldozat illetve a kezdeményező vagy fogadó nem 
meghatározott, akkor Q jelet teszünk a szereplő jelének helyére. 
A miniszter elutasított valakit, hogy tovább dolgozzon.    2IOA A3>Q 
➢ Ha folyamatos agresszív/barátságos/szexuális cselekedet zajlik ugyan azon 
agresszor és áldozat/ kezdeményező és fogadó között, és ezen agresszív/
barátságos/szexuális cselekedetek egy típusba sorolódnak, akkor csak egyszer 
jelöljük le. 
Ez a nagy tengerész meglökte a kisebbet, és aztán megütötte, aztán meg elkezdte 
rugdosni.   
1MOA A7> 1 MOA 
➢ Ha több agresszív/barátságos/szexuális cselekedet zajlik ugyanazon 
kezdeményező felől ugyanazon fogadó felé, de ezek külön kategóriába 
tartoznak, akkor külön-külön jelöljük őket, de egy kapocs  {  jellel összekötjük 
ezeket a jeleket. 
➢ Ha időben az agresszív/barátságos/szexuális cselekedetek elkülönülnek, akkor is 
külön jelöljük őket, ha ugyanabba a típusba tartoznak. 
A barátom és én elkezdtük simogatni egymást a nappali heverőjén. A szüleim 
hazajöttem közben, így mindannyian elkezdtünk TV-t nézni, majd ittunk egy 
kávét később. Miután a szüleim elmentek lefeküdni, mi ismét simogatni kezdtük 
egymást.    D S3= 1MKA,   D S3= 1MKA 
AKTIVITÁSOK kódolása 
kód aktivitás típusa
P Fizikai aktivitás: Minden olyan akaratlagos egész test vagy testrész mozgatás, ami közben a 
szereplő alapvetően egy helyben marad. Csak akkor kódoljuk, ha a fizikai aktivitás típusa 
egyértelműen kiderül az álombeszámolóból (akár azt a kódoló a leírtak alapján végre is tudná 
hajtani, úgy hogy egy külső szemlélő, aki nem ismeri a beszámolót is felismerje az adott 




A kódolás folyamata: 
➢ Elsőnek lejelöljük a szereplőt (lásd fenn), majd egy space után leírjuk a 
megfelelő aktivitás típus jelét. Ha külön jellel jelölendő több szereplő végzi az 
aktivitást akkor + jellel írjuk egymás után a szereplőket, majd az aktivitás jele 
következik. 
➢ Ha valamilyen aktivitás (ez lehet verbális és fizikai) egy szociális interakció 
része két, vagy több ember között, akkor a kódolás a szociális interakcióknál 
leírtaknak megfelelően alakul. A kezdeményező szereplő kódját írjuk elsőnek, 
majd jön az aktivitás jele (V vagy P), ezt követi a  >, R, = jel attól függően, hogy 
az aktivitás egyirányú, reciprok, vagy kölcsönös, végül a befogadó személy jele 
zárja a sort.  
Kódolási szabályok:  
➢ Nem kódolunk aktivitást, ha az a beszámolóban csak fontolóra van véve, ha a 
szereplő csak tervezgeti azt, vagy az aktivitás csak feltételezett a beszámoló 
alapján, ha nem feltétlenül történt meg az álomban. 
M Mozgás: Ha a szereplő megváltoztatja a fizikai helyét testének önindított, akaratlagos 
mozgatásával.Pl.: sétálás, futás, csúszás, mászás, úszás, illetve megérkezés, elindulás – ha azt az 
illető saját izomerejével viszi véghez. (Véletlen mozgások, mint az elcsúszás, vagy lezuhanás stb. 
nem kódolhatok ezzel a jellel.)
L Helyváltoztatás: Ha a szereplő fizikailag megváltoztatja a helyét, de azt nem saját izomerejéből, 
hanem valamilyen közelekedési eszközzel (pl.: autó, repülő,hajó) teszi, vagy valaki vonszolja, 
mozgatja, cipeli. Ha a szereplő hirtelen egy új helyen találja magát, akkor nem adjuk ezt a jelet.
V Verbalizálás: Bármilyen hangadás (suttogás, verselés, énekelés, dünnyögés stb.).
E Kifejező kommunikáció: Nem verbális kommunikációs jelek, melyek általában valamilyen 
érzelmi állapotból fakadnak, amik néha nem is akaratlagosak. Pl.: nevetés, sírás, mosolygás, 
homlok-összeráncolás, zihálás, nyáladzás stb.
S Vizuális: A nézéssel kapcsolatos aktivitások minden típusa ide tartozik. Pl.: látás, észrevétel, 
olvasás, kukkolás, megtekint, kukucskál, rámered stb
A Auditoros: Bármilyen hallással kapcsolatos aktivitás. Pl.: hall, hallgat, fülel stb
C Gondolkodás: Ha az álombeszámolóban valamilyen szándékos mentális erőfeszítést tesz a 
szereplő. Ez lehet cél-vezérelt vagy probléma-megoldó jellegű. Pl.: koncentrál, kitalál, 
elmélkedik,latolgat, tűnődik, töpreng, feltételez, tanulmányoz, mérlegel, spekulál, gondolkodik 
valamiről. Rövid, átmeneti mentális aktivitásokat nem kódolunk ezzel a jellel, pl.: „Úgy 
emlékszem kék volt a szoba fala” vagy „Felismertem őt” vagy „Ottfelejtettem a kabátomat”. A 
vágyakat, érzéseket, tapasztalatokat szintén nem ezzel a kóddal jelöljük, pl.: „Azt kívántam, 
bárcsak otthon lennék” vagy „Sajnáltam őt”.
#12
Mellékletek
➢ A szociális interakciók nem kizárólagosak. Ugyanazon személyek között 
jelölhető egyszerre agresszív, verbális és fizikai interakció is. De reciprocitást 
csak akkor jelölünk, ha a reagált viselkedés besorolható ugyan abba a szociális 
viselkedés kategóriába (agresszió, barátságosság, szexualitás, verbális, fizikai), 
mint a kapott. 
A bátyám hasba rúgott, mire én elküldtem a fenébe. 1MBA A7> D, D A2 1MBA, 
1MBA P> D, D V>1MBA 
➢ Ha ugyanaz a szereplő folyamatosan ugyanabba a kategóriába tartozó, és 
ráadásul azon belül is egyforma (!) aktivitásokat hajt végre, akkor azt csak 
egyszer jelöljük le. 
Beszéltem a kisfiamhoz. Megkérdeztem, hogy mit csinált ma a suliban. Mikor 
nem válaszolt, megkérdeztem újra. Végül, mire már nagyon hangosan kérdeztem 
meg, azt felelte „ Semmit”.    
D V>1MAC, 1MAC VR D 
➢ Ha ugyanaz a szereplő folyamatosan ugyanabba a kategóriába tartozó, de azon 
belül különböző aktivitásokat hajt végre, akkor azok mindegyikét külön 
lejelöljük. 
Besétáltam a fürdőszobába, felkapcsoltam a villanyt, lezuhanyoztam, 
megborotválkoztam, megmostam a fogamat és megfésültem a hajamat.   D M,  D 
P, D P, D P, D P, D P 
➢ Ha ugyanahhoz a típushoz tartozó aktivitásokban több szereplő osztozik, de 
egymástól függetlenül, elkülönülten végzik azt, akkor azokat külön-külön 
jelöljük le. (Ha nem szociális interakcióról van szó) 
Én az út egyik oldalán sétáltam, Mari pedig az út másik oldalán.   D M, 1 FKA 
M 
➢ Ha ugyanahhoz a típushoz tartozó aktivitásokban több szereplő együtt vesz 
részt, akkor azokat együtt jelöljük le, csupán egy aktivitást jelölve. 
Mari és én együtt sétáltunk végig az utcán.   D +1FKA M 
➢ Ha ugyanaz a személy szociális jellegű aktivitásokban vesz részt, több más 
szereplővel külön-külön, akkor azokat külön, egyesével jelöljük le. 
Beszélgettem az anyámmal. Közben hazajött az apám, és aztán beszéltem vele is. 
D V> 1FMA, 1FMA  L, D V> 1MFA 
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➢ Ha valamilyen esemény közbelép, megszakítva az addigiakat, akkor minden 
aktivitást külön kódolunk, még ha azok ugyanabba a típusba, ugyanabba a 
szociális interakcióba tartoznak, vagy ugyanazon szereplők között zajlanak. 
A nővérem és én sétáltunk az erdőben. Mikor letértünk a kis útról, láttunk két 
mókust. Az egyik mókus elfutott a faágon, a másik  egy diót rágcsált. Hallottam 
egy szajkó hangját, és mondtam a tesómnak, hogy ő is figyelje. Mind a ketten 
nevettünk a hangján. Majd folytattuk a sétánkat.   D+1FTA  M, D +1FTA, 1ANI 
M, 1ANI  P, D  A, D V> 1FTA, D+1FTA  E, D+1FTA  M 
SIKER és BUKÁS kódolása 
kód az eredmény típusa kód végeredmények
SU Siker: Ha az álombeszámolóban 
egyértelmű, hogy egy szereplő 
valamilyen feladatot szándékos 
erőfeszítéssel meg szeretne oldani, 
vagy valamilyen célt el szeretne érni, és 
ez kielégítően sikerül is neki. A 
szereplő mindezért erőfeszítéseket tesz, 
a cél elérése energiát és kitartást 
igényel. Ennek a célnak jelentősnek 
kell lennie a történet szempontjából. 
(Mindenféle mágikus 
problémamegoldás – mely nem igényel 
komoly erőfeszítést és megküzdést – 
nem siker, hanem szerencse kódot kap.) 
Egy pasas üldözött engem. Szűk és sötét 
ösvényen próbáltam kitérni előle, majd, 
átmásztam egypár magas kerítésen is, 
hogy lerázzam. Végül sikerült 
meglógnom előle. 
Álmomban észrevettem, hogy eléggé 
tönkre ment már a lakásom. Gondoltam 
megjavítom. Vettem is pár szerszámot, 
és nekiláttam a felújításnak. Komoly, és 
nehéz munkának bizonyult, de elég 
nyakas voltam, így végül elég jól 
megjavítottam. 
Egy gyönyörű szőke nőt néztem ki 
magamnak, de nemet mondott, mikor 
randizni hívtam. Virágot küldtem neki, 
meg bon-bon-t és éneklő képeslapokat. 
Mikor aztán újra elhívtam, azt mondta  
eljön velem jövő szombaton.
(M) Ellentétbe fordulás a a szereplő eléri a sikert, 
de az végül semmissé válik egy 
szerencsétlenség miatt. 
Nagyon keményen dolgoztam, hogy én legyek a 
pom-pom lányok vezetője. Aztán, miután 
megkaptam az ígéretet, hogy én leszek az, 
hirtelen eltört a lábam, és a vágyam nem 
teljesülhetett. SU, D (M), M5, D
(FL) Megvalósítási kimenetel: Mikor egy szereplő 
eléri a sikert, de aztán túlvállalja magát, és 
végül elbukik. 
Nagyon sok pénzre sikerült szert tennem, mivel 
jól manővereztem a tőzsdén, de aztán 
elkezdtem spekulálni, és elvesztettem az összes 
pénzemet. SU, D (FL), FL, D
(A) Szociális interakció közbe lép: Ha az egyik 
szereplő eléri a sikert, de aztán egy másik 
szereplő agresszíven közbelép, és semmissé 
teszi azt. 
A bátyám és én rengeteg energiát fektettünk 
abba, hogy felépítsük ezt a mutatós házikó 
modellt kis fadarabokból. Mikor az utolsó 
darabot a helyére illesztettük, a 11 éves öcsém 
bejött és szándékosan rádobott egy téglát, 
amivel teljesen tönkretette a munkánkat. SU, 
D+1MBA (A), 1MBC A5> D+1MBA
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A kódolás folyamata: 
➢ Az eredmény típusát kódoljuk először, majd ezután teszünk egy vesszőt és ezt a 
megfelelő szereplő jele követi, aki sikert vagy bukást élt át. (Ha több szereplőről 
van szó (akik nem egy csoport) akkor + jellel kapcsoljuk egymáshoz a szereplők 
jeleit.) 
➢ Néha előfordul mind a siker, mind a bukás esetében, hogy valami történik, ami 
megváltoztatja a kimenetelt a szereplő számára. Ilyenkor jelöljük a végeredmény 
oszlopban található jelek valamelyikét. Ezek mindegyike zárójeles jel, és a 
jelölési sor végére írjuk őket. Ezeket a történéseket így, zárójelben, mint a siker 
vagy a bukás végeredményét, és mint barátságos/ agresszív interakció (szociális 
interakció közbelép) vagy szerencse/ szerencsétlenség (ellentétbe fordulás), és 
külön álló siker/ bukás (megvalósítási kimenetel) külön is lejelöljük. 
kód az eredmény típusa kód végeredmények
FL Bukás: Ha az álombeszámolóban 
egyértelmű, hogy egy szereplő 
valamilyen feladatot szándékos 
erőfeszítéssel meg szeretne oldani, 
vagy valamilyen célt el szeretne érni, 
ám ez nem sikerül neki saját hibájából 
vagy alkalmatlanságából. Fontos, hogy  
a szereplő szeretné megoldani a 
feladatot, és ezekért erőfeszítéseket is 
tesz. (Ha a szereplőnek azért nem 
sikerül elérnie a célját, mert valamilyen 
külső környezeti tényező vagy betegség 
zavarja ebben, akkor szerencsétlenséget 
kódolunk.) 
Szerettem volna feljutni a fedélzetre. 
Igyekeztem újra és újra felmászni a 
létrán, de mikor már majdnem felértem 
mindig visszacsúsztam az óceánba.  
Az apám nem találta meg a szemüvegét, 
pedig tűvé tette érte az egész házat. 
Láttam, hogy minden a TV készülék 
minden része ott van az asztalon. 
Igyekeztem összerakni, de csak nem 
sikerült megfelelően összeillesztenem 
őket.
(GF) Ellentétbe fordulás: A bukást megváltoztatja 
egy véletlen szerencse. 
Nagyon gondolkoztam egy kémia példán, de 
sehogy sem sikerült megoldanom. És egyszer 
csak, mint valami varázslat, ott termett leírva a 
megoldás a papíron. Alig hittem el, amit 
láttam. FL, D (GF),GF, D
(SU) Megvalósítási kimenetel: A bukás semmissé 
válik, mikor az egyik szereplő szokatlan 
erőfeszítése vagy valamilyen új nézőpont miatt 
mégis sikerül megoldani a problémát. 
Az apám mindent megtett, hogy kapjon munkát, 
de mindenhol elutasították. Végső 
elkeseredésében feladott egy hirdetést az 
újságban, és azáltal végül mégis csak lett 
munkája.  FL, 1MFA (SU), SU, 1MFA 
(F) Szociális interakció közbelép: A bukás egy 
másik szereplő baráti közbelépésével 
helyrehozható/elkerülhető. 
A tinédzser bátyám szétszedte a kocsiját, és 
nem tudta összerakni. Adtam neki a motorról 
egy ábrát, és ezzel sikerült megoldania a 
problémát. FL, 1MBT (F), D F4> 1MBT 
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SZERENCSE és SZERENCSÉTLENSÉG kódolása 
kód szerencse/szerencsétlenség kód végeredmények
GF Szerencse: Olyan jó kimenetel, ami 
független a szereplő szándékos 
erőfeszítéseitől vagy valamilyen másik 
szereplő szándékos beavatkozásától. 
Teljesen a véletlennek köszönhető, vagy 
olyan körülményekből fakad, melyek felett 
senkinek sincs kontrollja. Kódolható 
mindig, mikor a szereplőnek „szerencséje” 
van. Akkor is ezt jelöljük, ha a szereplő egy 
csodás/bőséges/gazdag környezetben van. 
Álmomban egy csomó pénzt találtam. 
Miközben vadásztunk, egy nagy 
szarvascsorda csak úgy elénk termett a 
semmiből. 
Álmomban egy hatalmas kastélyban 
laktam, volt egy hatalmas szekrényem sok 
ruhával, és rolls-royce-szal jártam.
(M) Ellentétbe fordulás: A szerencse 
szerencsétlenségbe fordul át. 
Találtam sok-sok pénzt, de hazafelé az úton 
hirtelen mind eltűnt.  GF, D (M), M, D 
(FL) Megvalósítási kimenetel: A szereplő, akinek 
szerencséje volt, igyekszik azt még jobban 
kihasználni, felhasználni, ami során elbukik. 
Álmomban találtam egy csomó pénzt. 
Befektettem, hogy még több pénzt szerezzek, 
de sajnos elvesztettem az egészet. GF D, 
(FL), FL, D
(A) Szociális interakció közbe lép: Egy másik 
szereplő agresszív módon, szánt szándékkal 
elrontja valakinek a szerencséjét. 
A tinédzser húgom talált egy igazán cuki 
kiskutyát, de az apám azt mondta, hogy nem 
tarthatja meg. GF, 1FTT (A), 1 MFA A3> 
1FTT
M1 Ha egy szereplő egy környezeti akadállyal 
szembesül: képtelen mozogni, elveszik, 
elkésik vagy veszélyeztetve van az, hogy 
pontosan érkezzen meg valahova. Ezek 
olyan szituációk, melyek a személy 
számára frusztrálóak. Lehetnek teljesen a 
környezet fakadóak (pl.: az eső elmossa az 
utat) vagy részben a személy 
hozzájárulásából eredeztethetőek (pl.: 
késés), bár még ilyenkor sem szándékos és 
tudatos a személy hozzájárulása a 
nehézséghez, a szereplő maga, ezeket a 
problémákat külső forrásnak tulajdonítja, 
saját hibáján kívülinek tartja. Sokkal 
inkább egy szerencsétlenség történik, ami 
lesújt a szereplőre, mint a szereplő hibázása 
vagy szándékos ön-agresszió. 
Elindultam hazafelé, de az utcák egyre 
idegenebbek és idegenebbek lettek, végül 
ráeszméltem, hogy eltévedtem. 
Amikor beléptem az irodába, rádöbbentem, 
hogy elkéstem. 
Amikor elértük a folyót, láttuk, hogy 
elkorhadt a híd, így nem tudtunk átmenni a 
tisztásra piknikezni.
(GF) Ellentétbe fordulás: A szerencsétlenség 
szerencsébe fordul. 
Anyám nagyon beteg volt, de egyszer csak 
jobban lett, és meggyógyult.  M5, 1FMA 
(GF), GF, 1 FMA
(SU) Megvalósítási kimenetel: A szereplő, akit 
szerencsétlenség ért igyekszik megküzdeni a 
helyzettel, és sikerrel jár. 
Az ajtó bezárult, és nem tudtam kinyitni. 
Miután többször megpróbáltam, végül egy 
hajcsatot használtam és sikerült kinyitnom 
azzal. M1, D (SU), SU, D
(F) Szociális interakció közbelép: Egy másik 
szereplő barátságos módon eloszlatja a 
szerencsétlenséget. 
Reménytelenül elkeveredtem a fák között, és 
csak körbe és körbe sétáltam. Hirtelen egy 
ember, akit még sohasem láttam, megjelent 
és megmutatta a kifelé vezető utat.  M1, D 
(F), 1MSA F4> D 
M2 A szereplő lezuhan valahonnan, vagy 
veszélyben van, hogy valahonnan leeshet. 
Álmomban csak zuhantam, zuhantam, de 
sosem értem földet. 
A hegy tetején álltam, és alattam a sziklák 




A kódolás folyamata: 
➢ A szerencse/szerencsétlenség típusát  kódoljuk először, majd ezután teszünk egy 
vesszőt és ezt a megfelelő szereplő jele követi, aki a szerencsét/
szerencsétlenséget átélte. (Ha több szereplőről van szó (akik nem egy csoport) 
akkor + jellel kapcsoljuk egymáshoz a szereplők jeleit.) 
➢ Néha előfordul mind a szerencse, mind a szerencsétlenség esetében, hogy valami 
történik, ami megváltoztatja a kimenetelt a szereplő számára. Ilyenkor jelöljük a 
végeredmény oszlopban található jelek valamelyikét. Ezek mindegyike zárójeles 
jel, és a jelölési sor végére írjuk őket. Ezeket a történéseket így, zárójelben, mint 
a szerencse vagy a szerencsétlenség végeredményét, és mint barátságos/ 
agresszív interakció (szociális interakció közbelép) vagy siker/ bukás 
(megvalósítási kimenetel), és külön álló szerencse/ szerencsétlenség (ellentétbe 
fordulás) külön is lejelöljük. 
M3 A szereplőt megriasztja /megijeszti valami 
a környezetében. (de ez nem a lezuhanástól 
való félelem) 
A fal elkezdett berepedezni és megijedtem, 
hogy rám esik. 
A hullámok hatalmasra nőttek, és 
rettegtem, hogy felborítja a csónakunkat.
M4 Ha a szereplő balesetet szenved, de nem 
sérül meg sem fizikailag sem mentálisan, 
vagy ha a szereplő elveszti egy tulajdonát, 
vagy megrongálódik, illetve tönkremegy 
egy tulajdona. 
Mikor lefelé vezettem a hegyen, az autóm 
megroncsolódott a jeges út miatt. 
A gyémánt kiesett a gyűrűmből. 
A barátom kocsijának az egyik kereke lapos 
volt.
M5 Ha az egyik szereplő megbetegedett vagy 
megsérült. (pl.: fájdalom, operáció, testi 
vagy mentális probléma, amnézia, vakság 
stb.) (A plasztikai műtét nem tartozik ide!) 
A kisbabámnak súlyos szívbaja van. 
Anyám elvesztette az emlékezetét. 
A barátomnak fájt a hasa. 
Egy fogam kitört.
M6 Egy szereplő halott vagy meghal 
valamilyen baleset, betegség miatt, vagy 
ismeretlen okból. (Gyilkosság miatti halál 
az agresszióhoz és nem ide tartozik!) 
Odamentem a koporsókhoz, és kinyitottam 
őket. Az egyikben az anyám, a másikban a 
húgom, a harmadikban a bátyám feküdt. 




➢ Mindegyik szerencsétlenség, mely más-más típusba tartozik külön lejelölendő, 
még akkor is, ha ugyanazzal a szereplővel történik. 
A bátyám kocsija elromlott, és megsérült az arca, és a kezét is eltörte a 
balesetben. M4, 1MBA, M5, 1MBA 
➢ Minden szerencsét és szerencsétlenséget, függetlenül attól, hogy azok 
ugyanabba a típusba tartoznak-e, külön le kell jelölni, ha azok ugyan azzal a 
személlyel, de különböző időkben történtek a narratívában. 
Éhes voltam, és elkezdtem karmolni az orromat. Ekkor hirtelen megjelent 
előttem egy megterített asztal, sok-sok ennivalóval. Megettem, és egy idő után 
újra elkezdtem vakarni az orrom. Hirtelen gyönyörű ruhák lettek rajtam. 
Csodálkoztam, micsoda csodatévő orrom van. GF, D, GF, D 
ÉRZELMEK kódolása 
A kódolás folyamata: 
➢ Elsőnek az érzelem kategória jelét írjuk le, majd utána vesszőt teszünk, és utána 
következik a személy, aki az érzelmet átélte (ha több személy élte át (és ezek 
nem alkotnak egy csoportot), akkor + jelet teszünk a személyek kódja közé) 
kód érzelem típusa
AN harag: Ilyenek tartoznak ide, mint: feldühített, irritált, provokált, felidegesített, „őrült”, 
haragos, heves, felpaprikázott, hadaskodó, felbőszített, felháborodott, méltatlankodó stb 
fokozattól függetlenül.
AP aggodalom: Ide tartozik pl.: félelem, szorongás, szégyen, zavar. Gyakran a személy azért 
érzi kényelmetlenül magát, mert valamilyen potenciális veszély fenyegeti (fizikai 
sérülés, szociális büntetés, elutasítás). Gyakoriak az ilyen kifejezések: megriaszt, 
elrémiszt, idegesít, frusztrál, pánikol, bűntudatos, sajnál, bocsánatkérő, szánalmas, 
szégyenkező, aggódó.
SD szomorúság: Minden olyan kifejezés, mely a boldogtalanság érzésre utal. (A fizikai 
fájdalom nem tartozik ide.) Pl.: csalódott, kiábrándult, elanyátlanodott, depressziós, 
elkeseredett, magányos, elveszett, reménytelen, szerencsétlen, kétségbeesett, megtört 
szívű, lesújtott
CO zavartság: Ez az érzés gyakran jelentkezik valamilyen váratlan esemény hatására, vagy 
két alternatíva közti nehéz választás esetén. Az alábbi szavak gyakran utalnak erre az 
érzésre: meglepett, ledöbbent, elképedt, meghökkent, lenyűgözött, megtévesztő, 
félrevezető, tanácstalan, tépelődő, megrökönyödött, furcsa, kétséges, eldönthetetlen, 
bizonytalan
HA boldogság:Minden olyan kifejezés, mely kellemes érzésre utal. Pl.: elégedett, 
megkönnyebbült, örömteli, vidám, feldobott, felpörgetett, szórakoztató, relaxáló, 
megnyugtató, kielégítő, jókedélyű, élvezetes, felderítő
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A pajtásom és én nagyon örültünk, mikor végre megtaláltuk a kincset.  HA, 
D+1MKA 
Kódolási szabályok: 
➢ Nem jelölhetünk le érzelmet, ha azt csak implikálja a beszámoló, de az álmodó 
maga nem mondja ki (!!!), hiába gondolnánk egyértelműnek ebből az átélt 
érzelmet. Egyedüli kivétel, ha az álmodó beszámol olyan autonóm aktivitásról, 
ami a környezettel és a történésekkel egybevetve egyértelművé teszi az átélt 
érzelmet. 
Könnyek kezdtek el lefolyni az arcomon, mikor megtudtam, hogy anyám 
meghalt.   SD, D 
Álmomban megtudtam, hogy anyámat megölték.  – itt nem jelölhetünk 
érzelmet!!! 
➢ Ha több kifejezés ugyan arra az eseményre adott reakció, és ugyan abba az 
érzelmi kategóriába tartozik, akkor csak egyszer jelöljük az adott érzelmet. 
Nagyon örültem és boldog voltam, hogy hallottam a híreket. HA, D 
➢ Ha különböző eseményekre reagál, de ugyanabba a kategóriába tartozó 
érzelemmel az illető, akkor azokat külön jelöljük le. 
Nagyon dühös voltam a feleségemre, hogy nem kapcsolta le a kávéfőzőt. Aztán 
kiakadtam a buszsofőrre is, mert nem adott vissza az ezresből. Aztán mikor 
beértem a munkahelyemre felbosszantott a főnököm azzal, hogy csináljam valaki 
más munkáját is a sajátom mellett.            AN, D, AN, D, AN, D 
➢ Ha több kategóriába tartozó érzelem jelentkezik a szereplőnél ugyanarra a 
történésre való reakcióként, a különböző kategóriákba tartozókat külön-külön 
jelöljük. 
Szomorú voltam, mikor láttam a tetőn a sérüléseket, de örültem, hogy a nagy 




A kódolás menete: 
➢ Jelöljük mindkét oszlopból a megfelelőt. Elsőnek az elhelyezkedés, majd az 
ismerősség jelét írjuk ki. (Amennyiben nincs helyszín, NS-t jelölünk, ilyenkor 
nyilván az ismerősséget már nem jelöljük le.) 
A szobámban öltözködtem. IF 
Egy olyan helyen voltunk, ami valamilyen pincének tűnt. IU 
A szomszédunk kocsifelhajtójáról kiabáltam. OF 
A focipálya, amin játszottunk sáros volt. OQ 
Valahol Kecskeméten voltam ismét. AG 
Egy zászlópózna tetején ültem. AQ 
Csak egy öreg nőt láttam, aki morcosan nézett rám. Ennyi volt az álom. NS 
kód elhelyezkedés kód ismerősség
I Fedett terület: Ha az álmodó valamilyen 
épületen belül van (lehet templom, ház, lift, 
gyár, lépcsőház stb) Az olyan helyek is ide 
tartoznak, amik valamilyen épület 
külsejének részei vagy ahhoz kapcsolódnak 
(pl: tető, tűzkijárat, az épület kiszögellése, 
előcsarnoka). A nyitott épületek, mint az 
amfiteátrum, vagy stadion szintén ide 
tartoznak.
F Ismerős helyszín: Teljesen egyértelmű, hogy 
az álmodónak ez a helyszín személyesen 
ismerős (pl.: munkahely, a barátja lakása 
stb), vagy olyan közismert terület (pl.: Deák 
F. tér), amit az álmodó is felismer.
O Külterület: Ha az álmodó a szabadban, 
illetve épületen kívül van. Ide tartozik a 
vonat, repülő, kocsi, hajó is, hacsak azok 
nem valamilyen fedett helyen (garázs, 
hangár stb) állnak. Az alagút, barlang is 
külterületnek számít.
D Torzult helyszín: Ismerős környezet, melynél 
az álmodó jelzi, hogy valamilyen része 
sajátságos vagy furcsa, mert valamilyen 
módon különbözik attól, ahogyan azt az 
álmodó ébren ismeri.
A Bizonytalan: Ha egyértelműen van 
valamilyen helyszín, ahol az álom játszódik, 
csak ezt az álmodó nem nevezi meg annyira 
tisztán, hogy azt bel- vagy külterületként 
egyértelműen kódolni lehessen.
G Földrajzi hely: Ha a helyszínt az álmodó a 
földrajzi elhelyezkedése mentén határozza 
meg. (pl.: Európa, Budapest, Vas megye stb) 
NS Nincs helyszín: Ha az álmodó semmilyen 
helyszínt nem említ.
FG Ismerős földrajzi hely: Ha a helyszínt az 
álmodó a földrajzi elhelyezkedése mentén 
határozza meg, és még azt is jelzi az álmodó 
külön, hogy ez a hely számára ismerős.
U Ismeretlen helyszín: Ha egyértelmű, hogy az 
álmodó nem ismeri ezt a helyet, ébrenléte 
során minden valószínűség szerint sosem járt 
arra még.
Q Kérdéses: Ha nem lehet egyértelműen 
meghatározni, hogy a helyszín ismerős, vagy 




➢ Ahhoz, hogy egy helyszínt lekódoljunk, az álmodónak abban meg kell jelennie, 
mint megfigyelő. Nem kódolható helyszínnek, amin más szereplők vannak, 
amíg az álmodó nem jelenik meg ott, mint megfigyelő. 
Keresztül sétáltam azon, amiről azt gondoltam, hogy ez Szombathely egy utcája. 
OG 
Azt mondta, hogy ő és az én testvéreim keresztül száguldtak Szombathely egy 
utcáján.  – nem jelölhető helyszín 
➢ Hiába történik egy épületen belül történő helyváltoztatás, egy helyszínt jelölünk, 
ám egy épületből egy másikba történő helyszín változás külön jelölendő. 
Megálltam a kávézónál, inni egy kávét, majd továbbmentem a fodrászhoz, ahol 
megcsináltattam a hajam. IF   IQ 
Felmentünk a padlásra körbenézni, aztán lementünk a második emeleti szobákba 
ott is kerestük, végül a pincét is átkutattuk. IQ 
➢ Ha bármilyen típusú kódolható helyszín közbeékelődik, akkor ugyanazon beltéri 
helyszín is jelölhető többször. 
Gyorsan összekészítettük az ebédet Dorka házánál, aztán kocsikáztunk egy ideig 
a környéken, majd viszatértünk Dorkához. IF   OQ   IF 
➢ Kültéri helyszíneket akkro jelölünk külön, ha azok tisztán elkülöníthető 
területek. Ha az álmodó egy nagyobb régió különböző területeit írja le, csak a 
nagyobb régiót kódoljuk le. 
Temetésen voltunk egy temetőben, aztán elmentünk egy közeli városba 
beszélgetni.  OF  OQ 
Amikor keresztül sétáltam az erdőn,, keresztül mentem egy kis fenyőfa csoporton, 
aztán keresztül sétáltam egy nyárfa csoporton és aztán később egy 
borókabokroson haladtam keresztül. OU 
➢ Ha bármilyen típusú kódolható helyszín közbeékelődik, akkor ugyanazon kültéri 
helyszín is jelölhető többször. 
Szörföltünk valamilyen strandon, amit nem tudok azonosítani, aztán hirtelen a 
jelenet átváltott valamilyen furcsa szobára, ami telis tele volt festményekkel, 
aztán újra szörföltem azon a strandon. OU  IU   OU 
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➢ Azért, hogy egy következő helyszínt lekódolhassunk, valamilyen történésnek 
kell ezen az új helyen történnie, vagy az álmodónak úgy kell leírnia magát, mint 
aki ezen az új helyen van. 
Miután sétáltam az esőben, megérkeztem a barátom házához, és bementem, hogy 
megszáradhassak.  OQ   IF 
Miután sétáltam az esőben, megérkeztem a barátom házához.  OQ 
TÁRGYAK kódolása (részletek) 
kód tárgyak
IT gépek, szerkezetek és azok részei (pl.: fogó, gereblye, szög, kalapács, fűrész, lapát,  nyomógomb 
stb). Eszközök, melyeket hivatásvégzéshez használnak, általában ide tartoznak, habár az írógép a 
kommunikációhoz.
IW fegyverek: pl: pisztoly, bárd, bomba, tőr, bunkós bot, gránát, tankok és bombázó repülők (itt és 
nem a közlekedési eszközöknél!)
IR rekreáció: sporteszközök, mint baseball ütő, teniszütő, labdák, korcsolya, horgászbot; tárgyak, 
melyeket játékokhoz használnak, mint kártya, sakktábla, kocka, és játékok, mint baba, 
építőkocka, kis motor stb. Ide tartoznak a hangszerek is.
TR közlekedési eszköz: Mindenfajta szállító eszköz, mint az autó, motor, busz, vonat, villamos, hajó, 
repülő, bicikli, lift, mozgólépcső. A szállító eszközök részei is ide tartoznak, mint a kerekek, 
szélvédő, motor, fék, propeller stb. Továbbá ezt a jelet kapják azok a tárgyak, melyek 
kapcsolatban vannak az utazással, mint az autóbusz-pályaudvar, vonatállomás, reptér, 
jogosítvány, utas jegy, bőrönd
BH Fej: Minden emberi és állati testrész ezt a jelet kapja a fej régiájában.Pl.: fej, nyak, torok, arc, haj, 
orr, szem, száj, nyelv, jó és rossz fogak, fülek, szakáll stb.
BE Végtag: Minden emberi és állati végtag, mint láb, kar, farok, uszony; továbbá végtagok részei, 
mint ujjak, kéz, csukló, lábfej, térd, lábujj stb.
BT Torzó: Minden emberi és állati torzó látható részei, pl.: váll, mellkas, csípő,  has, hát, oldal. Ide 
tartozik a test, testalkat és szervezet is.
BA Anatómia: Emberi és állati belső testrészek: zsigerek, izmok, koponya, borda, szív, lábcsont, 
mandula, tüdők, bél. Testnedvek is ide tartoznak, mint vér, genny, nyálka, izzadtság stb.
BS Szex: Minden olyan emberi és állati testrész, szerv, mely a reprodukcióhoz kapcsolódik, mint a 
pénisz, herék, vagina, clitoris, méh, medence, szeméremszőr, mell, mellbimbó, anus, tompor stb. 
Ide tartoznak ezen szervek produktumai, váladékai is, mint menstruációs vér, ondó, vizelet, 
ürülék. Az embriót és a magzatot is ezzel a jellel jelöljük.
CL Öltözék: Bármilyen ruhadarab, vagy annak része,pl külső ruha, aláöltözet, fejfedő, lábbeli, 
valamint a gallér, gomb, zseb stb szintén ide sorolható.
CM kommunikáció: Minden vizuális, auditoros vagy írott kommunikáció, és az eszközök, melyek 
ezeket közvetítik. Pl.: TV, mozi, fénykép, festmény, kép, szobor, telefon, rádió, magnó, fonográf, 
konyv, magazin, újság, levél, telegram, képeslap, reklám, térkép. Eszközök, melyeket a 
kommunikációhoz használnak, mint a kamera, film, mikrofon, írógép, toll, ceruza, papír stb.
MO pénz: Minden olyan tárgy, ami szorosan kapcsolódik a pénzhez. Ide tartozik mindenfajta pénz 
vagy érme, minden olyan dolog, ami könnyen pénzre váltható, mint a csekk, kupon, bón. Minden 
értékre utaló dolog, mint csekk, árcédula, blokk. Ide tartoznak továbbá kifejezetten a  pénz 
tárolására szolgáló eszközök, mint a pénztárca, persely. A bank épülete is ebbe a kategóriába 




➢ Néha egy-egy tárgyat, a kontextus, a használat módja és az a mód, ahogy le van 
írva segít besorolni a megfelelő kategóriába. 
Anyám azt mondta tegyem a villát és a kést (HH) az asztalra.   
Csak jött utánnam egy késsel (HH) a kezében.  
➢ Minden tárgyat csak egy osztályba lehet besorolni. 
➢ Fizikailag nem kell jelenlennie az eszköznek, hogy kódolható legyen. Minden 
említett eszköz kódolható. 
Terveztem, hogy veszek egy kocsit.  TR 
➢ Ha ugyanaz a tárgy többször van említve az álom során, csak egyszer kell 
kódolni. Ha két vagy több hasonló, ugyanabba a kategóriába tartozó, de 
megkülönböztethető tárgyat említ a beszámoló, mindegyiket külön kódolni kell. 
Volt egy gyönyörű nyakláncom (CL), odaadtam Kittinek, aztán később láttam a 
nyakláncot Tominál.  
Volt egy piros (CM), egy sárga (CM)és egy kék (CM) könyv a földön (AD).  
➢ Ha egy tárgy része egy nagyobb egységnek, és mind a kettő meg van említve a 
beszámolóban, lejelöljük külön mindkettőt. 
Az orra (BH) nagyon nagy volt az arcához (BH).  
➢ Nem kódolunk tárgyat, ha az csak általános módon van megemlítve, vagy, ha az 
álmodó azért említi meg a beszámolóban, hogy kizárja. 
Mondtam neki, hogy nagyon türelmetlen voltam, hogy végrebefejezzem a sulit. – 
a sulit nem kódoljuk 











































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































3. számú melléklet 
Az álmok érzelmi jellegének mérése 
– a vizsgálat céljából kidolgozott saját skála – 
Szakirodalmi háttér: 
Nielsen, T., & Carr, M. (2017). Nightmares and Nightmare Function. In Kryger, M.H., 
Roth, T., Dement, W. C. (Eds.), Principles and Practice of Sleep Medicine (Sixth 
Edition, pp. 546–554). Elsevier.  
(1) Kifejezetten pozitív érzelmi töltetű álom 
(2) Érzelmileg teljesen semleges álom 
(3) Negatív hangulatú, nyomasztó álom 
(4) Kifejezetten rémisztő álom, ami végül pozitívan (van megoldás vagy feloldódik a 
rossz érzés) végződik 
(5) Kifejezetten rémisztő álom, ami negatívan is végződik, de a személy nem utal arra, 
hogy felriadt volna az álomból 
(6) Kifejezetten rémisztő álom, ami felriasztja az álmodót 
Ha beszámol arról egy rémisztő álom során a személy, hogy hirtelen felébredt, akkor 
mindig a (6)-ot kell jelölni, attól függetlenül, hogy érzelmileg volt-e feloldás az álom-
narratívában vagy nem. 
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4. számú melléklet 
Általános álombizarrság skála 
Revonsuo, A., & Salmivalli, C. (1995). A content analysis of bizarre elements in 
dreams. Dreaming, 5(3), 169–187. 
A kódolás két lépésben zajlik. (1) az álom-elemek meghatározása (2) Tartalom/bizarrság 
kódolás. A skála használatához szükséges egy alap háttérinforrmáció arról, hogy az 
adott álom milyen viszonyban áll a személy éber realitásával. 
A tartalom-elemek meghatározása 
Alapelvek: 
(1) Minden meghatározott elem egy, és csakis egyetlen egy tartalom-kategóriába 
sorolható. 
(2) Minden álomegységnek számít, ami új információval szolgál, amikor elsőnek említi 
meg a személy. Például, egy az álombeszámolóban megemlített tárgy, és azok a 
tulajdonságok, melyek e tárgy jellemzőit ragadják meg, külön elemként jelölendők. 
(3) Ha egy már korábban említett elem új (eddig még nem szereplő) jellemzőit írja le a 
személy, azok is külön kódolódnak. Viszont a redundáns információkat nem kell jelölni. 
(4) Egy elem csak akkor jelölhető, ha az álombeszámolóban expliciten megemlíti az 
álmodó. A kontextus által sejtetett elemeket nem kódoljuk. 
(5) Csak azokat az álomelemeket jelöljük, amiket az álombeszámoló szerint az álmodó 
valósnak/ténylegesen megtörténtként élt meg az álmában. Azaz ha az álmodó olyan 
eseményekről vagy tárgyakról számol be a beszámolóban, amik nem valósan 
jelenlevőkként szerepelnek (pl.: események vagy tárgyak, amit a személy az álomban 
egy mozivásznon néz), azokat nem kódoljuk. 
14 tartalom-kategóriát különítünk el. Ezekből 7 valamilyen tárgy-szerű entitást ragad 
meg az álomban (self, hely, személyek, állatok, testrészek, növények és tárgyak). Az 
álombeszámolókban ezek az elemek, gyakran szerepelnek (1) főnevekként, amik ezeket 
az elemeket nevezik meg (pl.: kutya, ember, otthon, fa, asztal) vagy olyan 
melléknevekként vagy más szavakként, melyek ezeknek az entitásoknak az érzékelhető 
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jellemzőit ragadják meg (pl: nagy kicsi, öreg, zöld, dühös, vagy törött). A többi 
tartalomkategória különböző típusú elemeket ölel fel, ezeket majd később részletezzük. 
A bizarrság kategorizációja 
(1) Minden egyes bizarr jellemzőt, csak egyszer (mikor elsőnek megjelenik az álomban) 
jelölünk. Egy korábbi bizarr elem közvetlen következménye nem feltétlenül tekinthető 
független bizarrságnak. Csak azon elemek tekinthetőek további, független bizarrságnak, 
melyek ténylegesen új, bizarrsággal gazdagítják az álomfolyamot. Így egy kengurut 
látni a házam előtti gyepen álmomban, egy bizarr állatként jelölendő (egy állat nem 
megfelelő kontextusban). De ha azt álmodom, hogy Ausztráliában vagyok és ebben az 
álomban látok magam körül kengurukat ugrálni, akkor az nem egy exotikus állat ebben 
a kontextusban, de Ausztrália egy bizarr helyként kódolódik (mert ez a hely egy nagyon 
valószerűtlen helyszín számomra). És ha ebben az álomban még látok magam körül az 
ausztrál erdőkben töpremálnának nőni, az viszont bizarrságként kódolandó (mert 
törpemálnák nem nőnek az ausztrál esőerdőben, azaz ez egy növény, nem megfelelő 
helyen). 
(2) Minden elem a nem-bizarr kategóriába tartozik, amíg meg nem győződünk róla, 
hogy bizarrság van benne. Ha a két kódoló nem ért egyet egy elem bizarrságát illetően, 
a bizonyítás terhe azon van, aki a mellett érvel, hogy az adott tartalom bizarrként 
kódolódjon (neki kell bizonyítania ezt, vagy meggyőznie a másik kódolót). 
A bizarrság három, alapvetően egymást kizáró kategóriáját különítjük el, valamint egy 
nem-kizáró jellegű negyedik kategóriát. 
A bizarrság kategóriák: 
(1) Nem-bizarr elemek: Az álom olyan elemei (vagy azok jellemzői), amik 
megszokottak, mindennaposak és illeszkednek (kongruensek) az éber realitáshoz. 
Például: Azt álmodtam, hogy a szobámban vagyok, ami olyan, mint a valóságban. 
(nem-bizarr hely) 
(2) Inkongruens (nem összeillő, következetlen, torzított) elemek: Ide olyan elemek 
tartoznak, amelyik legalább az egyik jellemzővel bírnak az alábbiak közül: 
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2a., Önmagában torz, vagy kontextuálisan nem odaillő elem. Olyan elem, aminek van 
egy olyan jellemzője, ami nem felel meg a realitásnak (belsőleg torzított), vagy olyan 
elem ami egy olyan kontextusban jelenik meg, amiben az ébrenléti realitásban nem 
szokott (kontextuálisan össze nem illő). 
Például: A szobám sokkal nagyobb, mint a valóságban (belsőleg torzított hely).  
  A szobám egy erdő közepén van. (kontextuálisan össze nem illő hely) 
2b., Exotikus elemek: Olyan elemek, amik nagy valószínűséggel nincsenek jelen a 
személy ébrenléti realitásában, de az előfordulásuk azért amúgy lehetséges lenne. 
Például: Találkoztam az Egyesült Államok elnökével. (exotikus karakter) 
   Egy trópusi erdőben voltam. (exotikus hely) - Hacsak a személy a 
megjegyzések rovatban nem számol be arról, hogy valóban éppen egy ilyen helyen 
nyaralt, mikor a naplót írta, mert ilyenkor ez nem jelölhető exotikus elemnek. 
2c., Lehetetlen elemek: Az elem vagy az elem jellenzőjének megjelenése, vagy létezése 
nem lehetséges az éber valóságban.  
Például: A halott nagypapám eljött, és meglátogatott minket (lehetetlen szereplő).  
   A város fölött repültem, mint Superman (lehetetlen cselekedet). 
   Egy idegen bolygón voltunk (lehetetlen hely). 
3. Bizonytalan, meghatározhatatlan elemek: Egy elem vagy annak jellemzője, vagy 
valakinek az identitása, egy szereplő személye meghatározhatatlan vagy bizonytalan 
egy olyan módon, ami bizonytalanság ébrenléti állapotban nem jelenne meg. 
Példa: Egy helyen voltam, ami a szobám volt, de ezzel egy időben egy tengeralattjáró is 
volt. (meghatározhatatlan hely). 
 Valamilyen városban voltam, de nem tudom, vagy nem emlékszem, hogy 
melyikben. (meghatározhatatlan, bizonytalan hely) 
A fenti 3 bizarrságdimenzión való kategória alapvetően egymást kizáró jellegű, minden 
tartalom elem csak egy kategóriába sorolható közülük.Van egy további bizarrság 
kategória, mely adható a fentiek mellett is, további kódként. 
4. Nem folyamatos, megszakított elemek: Egy elem, ami időben nem folytonos, ami 
hirtelen és váratlanul megjelenik vagy eltűnik vagy átalakul az álomban. A nem 
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folyamatos elem tartalmaként átalakulás esetén azt jelöljük, amivé az elem az átalakulás 
után vált. Vannak esetek, amikor a megszakadás teljes (a self kivételével minden más 
változik), de ennek ellenére ez a változást semmilyen módon nem hangsúlyozza, vagy 
nem kommentálja az álmodó („ és hirtelen... ”), ilyen esetekben ezt teljesen új álomként 
kódoljuk, nem pedig egy álom megszakításaként. 
Ez a kategória nem kizárólagos a többivel, mert egy elem lehet megszakított függetlenül 
attól, hogy nem-bizarr, inkongruens vagy bizonytalan. 
Tartalom kategóriák és a bizarr tartalomelemek definíciói 
1. szelf 
Def.: A személy (vagy annak tulajdonságai), aki a cselekvő vagy megfigyelő az 
álomvilágban. A személy, vagy valaki, akinek a nézőpontján keresztül az álomvilág 
felfedeződik, aki az álomban az E/1-et megtestesíti. A tulajdonságok akkor számítanak a 
szelfhez tartozónak, ha a szelf  identitásáról hordoznak információkat (életkor, nem, faj, 
méret, foglalkozás...). 
1.1 Nem-bizarr szelf 
A nem bizarr szelf az álomban az, akiről semmi a valós világhoz nem illeszkedőt nem 
tudunk meg. Az álom szelfje, alapvetően ugyanaz az ember, hasonló jellemzőkkel, mint 
amilyen az álmodó ébren. 
1.2 Inkongruens szelf 
a.,Torzított: A szelf olyan tulajdonsággal bír álmában, ami nem igaz a személyre a 
valóságban. Az álom szelfje megfelel az ébrenlétinek, de valamiben más, valamiben 
torzított. 
b., Exotikus: Az álombeli szelf nem ugyanaz a személy, mint a való világban. Az 
álombeli szelf már egy más emberként definiálható, nem csak az ébrenléti torztott mása. 
c., Lehetetlen: Az álombali szelf nem egy valós emberi lény, hanem egy robot, egy 
természetfölötti lény, vagy valamilyen más képzeletbeli vagy nem létező karakter. 
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1.3 Bizonytalan szelf 
Az álombeli szelf nincs meghatározva az álomban, vagy nagyon bizonytalan, 
megfoghatatlan, vagy nehezen megragadható. 
1.4 Nem folyamatos, megszakított szelf: A szelf az álomban hirtelen megjelenik, 
átalakul vagy eltűnik. 
2. hely 
Def.: A közvetlen környezet (és ennek jellemzői) és az álom események vagy az 
álombeli szelf geológiai helye. Például: szoba, épület, utcam erdő, vonat, város, ország. 
Minden, ami azt implikálja, hogy az álomesemények egy nézőpontból 
reprezentálódnak, egy adott helyen. Ha, például egy épület csak kívülről látszik, az a 
tárgyak kategóriájába esik. A helyek jellemző közé azok tartoznak, amik például a 
hőmérsékletre, az időjárási kondíciókra (sötétség, világosság) és mindenféle olyan 
általános tulajdonságokat ragadnak meg, melyek nem egy egyedüli tárgyra vagy a hely 
egy más speciális elemére vonatkoznak.  
2.1 Nem-bizarr hely: Az álombeli hely vagy egy olyan hely, ami hasonlít, megfelel egy 
valós világbeli helynek, vagy egy ismeretlen hely, ami valóságosnak, átlagosnak, 
hétköznapinak tűnik. 
2.2 Inkongruens hely:  
a., Torzított hely: Ismerős helyek, amiknek van egy olyan tulajdonságuk, ami nem más, 
mint a való életben. Vagy, egy ismerős hely nem megfelelő geográfiai vagy idői 
kontextusban. 
b., Exotikus hely: Egy olyan hely, ami nagyon ismeretlen és nagyon valószínűtlen a 
személy számára, hogy egy ilyen helyen legyen a valóságban. 
c., Lehetetlen: Egy olyan hely, ami fizikailag lehetetlen egy geyén számára, hogy a 
valóságban ott legyen. (pl.: űr vagy egy képzeletbeli hely) 
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2.3 Bizonytalan hely: Egy hely, melynek meghatározása bizonytalan.  
2.4 Nem folyamatos, megszakított hely: Egy hely hirtelen és váratlan megjelenése, 
átalakulása vagy eltűnése. 
3. Idő 
Def.: Az álombeli esemény expliciten említett időbeli kontextusa. Egy nap, dátum, 
hónap, évszak, év, vagy korszak... 
3.1 Nem-bizarr idő: Az álombeszámolóban említett idő normális és összhangban van 
az álomeseményekkel (pl.: munkába menni reggel 8kor). 
3.2 Inkongruens idő:  
a., Torzított idő: A beszámolóban említett iső nem áll összhangban az álombeli 
eseményekkel. (pl.: éjszaka van, de süt a Nap) 
b., Exotikus idő: Az álombeli idő egyértelműen eltér a jelenlegi valós időtől, és messze 
van az álmodó jelenlegi, éber realitásától, de kapcsolódik az álmodó múltjához vagy 
jövőjéhez. 
c., Lehetetlen idő: A beszámolóban leírt idő nem köthető a személy múltjára vagy 
jövőjéhez. Az álomesemények a nagyon távoli múltban vagy jövőben játszódnak. 
3.3 Bizonytalan idő: Az álomesemények ideje bizonytalan vagy meghatározhatatlan. 
3.4 Nem folyamatos, megszakított idő: Egy hirtelen és váratlan változás vagy törés az 
álom idői kontextusában. 
4. Szereplők 
Def.: Emberi, emberszerű vagy más intelligens karakterek, és azok csoportja, akiket az 
álmodó az álom során érzékel. A személyekre vonatkozó tulajdonságok is ide tartoznak, 
mint az életkor, nem, méret, faj vagy foglalkozás. 
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4.1 Nem-bizarr szereplő: Vagy egy ismerős személy, akiről az álombeszámoló nem 
említi meg, hogy különbözne a valós életbeli másától, vagy egy ismeretlen, de 
hétköznapi személy. 
4.2 Inkongruens szereplő:  
a., Torzított szereplő: Egy szereplő, akinek van olyan tulajdonsága, mely a 
valóságostól eltér (pl.: más életkorban jelenik meg, mint amennyi a valóságban) vagy 
egy személy nem adekvát kontextusban jelenik meg (pl.: más szerepkörben, vagy más 
helyen, mint a valóságban szokott). 
b., Exotikus szereplő: Egy olyan személy, aki nagyon valószínűtlen, hogy már 
találkozott az álmodóval a valós életben. 
c., Lehetetlen szereplő: Olyan személy, aki nem létezik vagy nem is létezhet (pl.: mert 
halott, vagy mert fantáziaszemély) 
4.3 Bizonytalan szereplő: Egy személy, akinek a léte vagy személye bizonytalan vagy 
meghatározhatatlan. 
4.4 Nem folyamatos, megszakított szereplő: Egy személy, aki hirtelen vagy váratlanul 
megjelenik, átalakul vagy eltűnik. 
5. Állatok 
Def.: Olyan élő szereplők, akik nem tartoznak a szereplő kategóriába, illetve ilyen 
lények csoportja. Ide tartoznak a nem emberszerű szörnyek és a földönkívüliek. 
5.1 Nem bizarr állatok: Egy ismerős vagy hétköznapi állat illetve állatfaj. 
5.2 Inkongruens állat 
a.,Torzított állat: Egy állat olyan tulajdonsággal, mely nem tartozik hozzá a valóságban 
(pl.: más kinézet), vagy állat, ami nem megfelelő kontextusban van jelen. 




c., Lehetetlen állat: Egy állat, ami nem létezik vagy nem létezhet. (mert halott vagy 
mert fantázia szülte) 
5.3 Bizonytalan állat: Egy állat, akinek a létezése, kiléte bizonytalan vagy 
meghatározhatatlan. 
5.4 Nem folyamatos, megszakított állat: Egy állat, aki hirtelen és váratlanul 
megjelenik, átalakul vagy eltűnik. 
6. Testrészek 
Def.: Emberi vagy állati testek és azok részei és az ezekre vonatkozó tulajdonságok. A 
testrész tartozhat egy szereplőhöz, a selfhez, vagy egy állatszereplőhöz, de lehet 
eltávolított testrész is (medvebőr, kiesett fog). A testnedvek (vér, nyál stb) és a test 
észlelt sérülései (tumor, zúzódás, pattanás, kiütés, dudor) is ide tartoznak. 
6.1 Nem-bizarr testrész: Egy hétköznapi testrész, amiről nem említi az álmodó, hogy 
különbözött volna a valóstól. 
6.2 Inkongruens testrész 
a., Torzított testrész: Egy testrész, mely olyan tulajdonsággal bír, ami nem felel meg a 
valóságnak (pl: más megjelenés), vagy egy testrész nem megfelelő kontextusban (pl.: 
plussz testrész vagy éppen hiányzó) 
b., Exotikus testrész: Egy olyan testrész, amivel valószínűtlen, hogy az álmodó 
találkozhatott a valóságban. (kenguruláb, szintetikus testrész) 
c., Lehetetlen testrész: Egy olyan testrész, ami nem létezik, vagy nem létezhet. 
6.3 Bizonytalan testrész: Egy testrész, aminek a mibenléte bizonytalan vagy 
meghatározhatatlan. 
6.4 Nem folyamatos, megszakított testrész: Egy testrész, ami hirtelen és váratlanul 




Def.: Minden típusú növényzet (fák, virágok, bokrok, gombák, fű) és az ő részeik 
(magok, gyümölcsök, zöldségek, gyökerek, kéreg, levelek). 
7.1 Nem-bizarr növény: Ismerős növény, amiről nem tesz említést az álmodó, hogy 
bármiben is különbözne a valóságostól, vagy egy ismeretlen, de hétköznapi növény. 
7.2 Inkongruens növény:  
a., Torzított növény: Egy növény, mely olyan tulajdonsággal bír, ami nem felel meg a 
valóságnak (pl: más megjelenés), vagy egy növény nem megfelelő kontextusban. 
b., Exotikus növény: Egy olyan növény, amivel nagyon valószínűtlen, hogy találkozott 
volna a személy az élete során. 
c., Lehetetlen növény: Egy olyan növény, ami nem létezik vagy nem létezhet (pl: 
helyváltoztató növény) 
7.3 Bizonytalan növény: Egy növény, aminek a mibenléte bizonytalan vagy 
meghatározhatatlan. 
7.4 Nem folyamatos, megszakított növény: Egy növény, ami hirtelen és váratlanul 
megjelenik, átalakul vagy eltűnik. 
8. tárgyak 
Def.: A nem élő környezet egy része (illetve erre utaló tulajdonságok). Különböző 
tárgyakat különböző módokon tapasztalhat az álmodó (láthatja, tapinthatja, vagy 
hallhatja). 
8.1 Nem-bizarr tárgy: Ismerős tárgy, amiről nem tesz említést az álmodó, hogy 
bármiben is különbözne a valóságostól, vagy egy ismeretlen, de hétköznapi tárgy. 
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8.2 Inkongruens tárgy:  
a., Torzított tárgy: Egy tárgy, mely olyan tulajdonsággal bír, ami nem felel meg a 
valóságnak (pl: más megjelenés), vagy egy tárgy nem megfelelő kontextusban (pl.: nem 
a szokott helyen). 
b., Exotikus tárgy: Egy olyan tárgy, amivel nagyon valószínűtlen, hogy találkozott 
volna az álmodó az élete során. 
c., Lehetetlen tárgy: Egy olyan tárgy, ami nem létezik vagy nem létezhet. 
8.3 Bizonytalan tárgy: Egy tárgy, aminek a mibenléte bizonytalan vagy 
meghatározhatatlan. 
8.4 Nem folyamatos, megszakított tárgy: Egy tárgy, ami hirtelen és váratlanul 
megjelenik, átalakul vagy eltűnik. 
9. Események 
Def.: Olyan változások, amik végbemennek a nem élő környezetben vagy olyan 
történések, amik az élő szereplőket érintik, de nem egy karakter szándékos 
cselekedetéből fakadnak. (időjárási folyamatok, tárgyak olyan viselkedése, amit nem az 
álomszereplők hoztak létre, kollektív történések, mint pl.: háborúk, gyülekezés, 
lázadás). Olyan véletlenek is idetartoznak, amik csak megtörténnek az 
álomszereplőkkel, az ő kontrolljuk nélkül (pl.: beleütközni valamibe,  találni valamit). 
9.1 Nem-bizarr események: Ismerős esemény vagy véletlen, amiről nem  említi az 
álmodó, hogy bármiben is különbözne a valóságostól, vagy egy ismeretlen, de 
hétköznapi esemény. 
9.2 Inkongruens események:  
a., Torzított esemény: Egy esemény, mely olyan jellemzővel bír, ami nem felel meg a 
valóságnak (pl: az eseményt nem követi a szokásos oki következménye), vagy egy tárgy 
nem megfelelő kontextusban. 
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b., Exotikus esemény: Egy olyan esemény, amivel nagyon valószínűtlen, hogy a 
valóságban megtörténjen (pl.: egy angliai vulkán kirobbanása) 
c., Lehetetlen esemény: Egy olyan esemény, ami nem történhet meg a valóságban 
(pl.:a tárgyak maguktól repülnek, a törött tárgyak kijavítják magukat). 
9.3 Bizonytalan esemény: Egy esemény, aminek a mibenléte bizonytalan vagy 
meghatározhatatlan. 
9.4 Nem folyamatos, megszakított esemény: Egy esemény, ami hirtelen és váratlanul 
megjelenik, átalakul vagy eltűnik. (pl.: egy esemény hirtelen elkezd zajlani bármilyen 
oki előzmény nélkül) 
10. Cselekedetek 
Def.: Olyan célvezérelt cselekedetek, melyeket az álomban megjelenő élő személy vagy 
személyek hajtanak végre. Az élő szereplő a viselkedés módját direkten kontrollálja, 
vagy kontroll alattinak hiszi (kocsi, repülő). Ide tartozik a beszélés, mint cselekedet is, 
de csak abban az esetben, ha az álmodó nem tesz említést annak tartalmáról (az 
álombeli beszélgetés tartalma a nyelv kategóriába tartozik). Ha egy cselekedet csak 
tervezett, de a self nem kivitelezi, akkor a gondolkodás kategóriába kerül kódolásra. 
10.1 Nem-bizarr cselekedet: Ismerős cselekedet, amiről nem tesz említést az álmodó, 
hogy bármiben is különbözne attól, ahogyan a valóságban történik, vagy egy ismeretlen, 
de hétköznapi cselekedet. 
10.2 Inkongruens cselekedet:  
a., Torzított cselekedet: Egy cselekedet, mely olyan tulajdonsággal bír, ami nem felel 
meg a valóságnak (pl: abnormális vagy ismételt hibázás egy egyszerű cselekedet 
végrehajtása során), vagy egy cselekedet nem megfelelő kontextusban. 
b., Exotikus cselekedet: Egy olyan cselekedet, ami nagyon valószínűtlen, hogy 
megtörténhet a személlyel a valóságban. 
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c., Lehetetlen cselekedet: Egy olyan cselekedet, ami fizikailag nem lehetséges (pl.: 
repülés úgy, hogy a két kezünkkel csapkodunk, víz alatt lélegezni felszerelés nélkül) 
10.3 Bizonytalan cselekedet: Egy cselekedet, aminek a mibenléte bizonytalan vagy 
meghatározhatatlan. 
10.4 Nem folyamatos, megszakított cselekedet: Egy cselekedet, ami hirtelen és 
váratlanul (előzetes motiváció nélkül) elkezdődik, átalakul vagy felfüggesztődik vagy 
elfelejtődik. 
11. nyelv 
Def.: Szavak és mondatok, melyeket élő karakterek ejtenek ki az álom során, és más 
nyelvi üzenetek és szimbólumok: írás, szöveg, számok. Ezt az üzenetet értékeljük a 
formája és a tartalma alapján. 
11.1 Nem-bizarr nyelv: Egy hétköznapi kifejezés, ami grammatikailag helyes, és a 
tartalom szemantikailag és pragmatikailag megfelelő (értelmes, és a kontextushoz illő). 
11.2 Inkongruens nyelv:  
a., Torzított nyelv: Egy kifejezés, mely olyan tulajdonsággal bír, ami nem tartozik a 
normális köznyelvi nyelvezetbe (grammatikai hibák, szemantikai hibák, 
neologizmák(nem létező szavak)), vagy grammatikailag korekt szöveg, nem megfelelő 
kontextusban (pl.: idegen nyelv használata olyan közegben, ahol nem értik, olyan 
nyilatkozatot tenni, ami nem felel meg a valóságnak, olyan hangosbemondóba beszélni, 
ami nem működik stb.) 
b., Exotikus nyelv: Olyan kifejezések, amit nem valószínű, hogy az álmodó használ az 
ébrenlét során. (pl.: extrémen abszurd gondolatok kifejezése, vagy illogikus 
következtetések) 
c., Lehetetlen nyelv: Olyan megnyilvánulás, ami teljesen irreleváns, irracionális vagy 
abszurd és nincs egyáltalán semmi értelme. 
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11.3 Bizonytalan nyelv: Egy kifejezés, aminek a mibenléte bizonytalan vagy 
meghatározhatatlan. 
11.4 Nem folyamatos, megszakított nyelv: Egy megnyilvánulás, ami hirtelen és 
váratlanul megjelenik, átalakul vagy eltűnik. 
12. Gondolkodás 
Def.: A szelf belül zajló, intellektuális vagy mentális működései. Pl.: belső beszéd, 
gondolatok, vélekedések, értékítéletek, eseményekre való reflexiók, tervezés, 
problémamegoldás, döntéshozatal, oktulajdonítás, mentális képzelet, tudás és megértés. 
Más álomszereplők mentális működését nem kódoljuk ebben a kategóriában, de attól, 
függően, hogy az álmodó azt hogyan észleli, azok kódolásra kerülnek cselekedetként, 
nyelvként vagy érzelemként. 
12.1 Nem-bizarr gondolkodás:Ismerős vagy logikus vagy alapvetően egy adekvát 
gondolat vagy kognitív folyamat. 
12.2 Inkongruens gondolkodás:  
a., Torzított gondolkodás: A gondolkodás vagy a kognitív folyamat  olyan 
tulajdonsággal bír, ami nem jellemző általában (pl.: grammatikai vagy szemantikai 
hibák a belső beszédben, hibás memória, hiba a megértésben, kétségbevonható 
elképzelések, hitek kritikátlan elfogadása, olyan téveszmék, melyeknek semmi sem 
szolgáltat alapot az álomban, hibás, alaptalan tudás) 
b., Exotikus gondolkodás: Zavart, irracionális vagy illogikus gondolkodási működés. 
c., Lehetetlen gondolkodás: Egy kognitív folyamat felett a kontroll elvesztése, 
folyamatos betolakodó gondolatok és mentális képek megélése, irreleváns vagy zavart 
gondolatok, az az érzet, hogy a személy képtelen gondolkodni, minden szándékos 
kognitív működés csődje. 
 12.3 Bizonytalan gondolkodás:  Olyan kognitív folyamatok, amiknek a mibenléte 
bizonytalan vagy meghatározhatatlan. 
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12.4 Nem folyamatos, megszakított gondolkodás: Kognitív folyamat, ami hirtelen és 
váratlanul megjelenik, átalakul vagy eltűnik. 
13. Érzelmek 
Def.: Az álmodó vagy más álomszereplő érzelmi állapotának és érzelmeinek átélése 
vagy kifejezése. Ide tartoznak az érzelmek, érzések, hangulatok, érzelmi attitűdök 
(vágyak), és olyan cselekedetek, amelyek érzelem kifejezésére utalnak (sírás, nevetés). 
13.1 Nem-bizarr érzelem: Olyan érzelem, mely megfelel az aktuális kontextusnak, és 
valószínű, hogy egy ennek megfelelő éber szituációban is megjelenne. 
13.2 Inkongruens érzelem:  
a., Torzított érzelem: Egy hétköznapi érzelem, egy olyan tulajdonsággal bír, ami 
szokatlan (pl.: eltúlzott érzelmi reakció) vagy egy érzelem vagy annak hiánya, ami 
valószínűtlen egy ennek megfelelő éber szituációban. 
 b., Exotikus érzelem: Nagyon extrém érzelmi reakció, ami nagyon ritkán lenne 
várható éberen, de ami azért valamilyen módon mégis kapcsolódik az aktuális 
álomtörténéshez. 
c., Lehetetlen érzelem: Egy extrém érzelmi reakció, ami semmilyen módon nem 
reflektál az álomban történtekre. 
13.3 Bizonytalan érzelem: Egy érzelem, aminek a mibenléte bizonytalan vagy 
meghatározhatatlan. 
13.4 Nem folyamatos, megszakított érzelem: Egy érzelem, ami hirtelen és váratlanul 




Def.:  Olyan tapasztalatok, amik az akaratlagos kognitív folyamatoktól függetlenek, és 
amik nem utalnak valamilyen önmagukon túlmutató külső tárgyakra (pl.: fájdalom, 
viszketés, hőérzés, élvezet, szagok, hányinger, álmosság stb) 
14.1 Nem-bizarr érzékelések: Ismerős vagy hétköznapi érzékelések, amik a 
kontextusnak megfelelőek. 
14.2 Inkongruens érzékelések:  
a., Torzított érzékelések: Hétköznapi érzékelések, melyek olyan tulajdonsággal bírnak, 
amik normálisan nem tartoznának hozzájuk (pl.: szintézia, az érzékelések abnormális 
intenzitása, nem megfelelő az érzékelések kontextusa, vagy a normális érzékelés 
hiánya) 
b., Exotikus érzékelések: Nagyon szokatlan érzékelési tapasztalat, ami valahogyan 
kapcsolódik az álom tartalmához (pl.: vakság, süketség, az érzékelések zavara). 
c., Lehetetlen érzékelések: Olyan érzékelések, amik fizikailag nem 
lehetségesek(természetfölötti érzékelés, földönkívüli érzékeléssel rendelkezni). 
14.3 Bizonytalan érzékelések: Az érzékelés mibenléte bizonytalan vagy 
meghatározhatatlan. 
14.4 Nem folyamatos, megszakított érzékelések: Ha az érzékelés hirtelen és 
váratlanul megjelenik, átalakul vagy eltűnik. 
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5. számú melléklet 
Az álmok globális bizarrságának kódolása 
Bonato, R. A., Moffitt, A. R., Hoffmann, R. F., & Cuddy, M. A., Wimmer, F. L. (1991). 
Bizarreness in dreams and nightmares. Dreaming, 1(1), 53-61. 
Carleton University Globális Bizarrság Skála (CUGRS) 
(1) Álmok, amik teljesen realisztikusak, az ébrenléti tapasztalatoknak megfelelőek, 
lehetnek korábbi tapasztalatok újraélései, vagy akár megtapasztalhatóak lehetnének a 
jövőben 
(2) Beszámolók, amik tartalmaznak kisebb mértékű újszerűséget vagy valószerűtlen-
séget 
(3) Álmok, amik valamennyire reálisak, hűek az ébrenléti tapasztalatokhoz, de valame-
lyest nem reálisak, el is szakadnak azoktól 
(4) Azok a beszámolók, amik többnyire újszerű, valószerűtlen elemeket tartalmaznak és 
többnyire nem reálisak, az éber valóságnak nagy részben nem felelnek meg  
(5) teljesen nem reális, az ébrenléti tapasztalatoktól elszakadó álmok 
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6. számú melléklet 
Az életminőség, álmokkal kapcsolatos attitűd és a kérdőívvel mért 
álomfelidézés kapcsolata 
Németh G. és Bányai É. (előkészületben). “Életminőség, álmokkal kapcsolatos attitűd 
és a kérdőívvel mért álomjellemzők kapcsolata. Módszertani megfontolások.” című 
kézirat alapján 
Célkitűzések 
Számos tanulmány kimutatta már, hogy az álmokkal kapcsolatos vélekedések nagyban 
meghatározzák a hétköznapi álomfelidézés gyakoriságát (Schredl, Ciric, Götz és 
Wittmann, 2003). Az álmokkal kapcsolatos attitűd nem csak magával az 
álomfelidézéssel, hanem az azzal együttjáró személyiségvonásokkal is korrelál (Schredl 
és Göritz, 2017). Ezek alapján többen felvetették (Schredl éa mtsai, 2003; Beaulieu-
Prevost és Zadra, 2007), hogy az álmokkal kapcsolatos vélekedések akár közvetíthetnek 
a Schonbar (1961) által leírt életstílus teória mentén meghatározott személyiségvonások 
és az álomfelidézés között.  
 Korábbi álomnaplós módszeren alapuló elemzésünk rámutatott arra, hogy a 
naplós módszerrel mért álomemlékezet a személy életminőségének számos aspektusával 
mutat pozitív együttjárást. Az eredmények arra utaltak, hogy az életminőség-változók és 
az álomemlékezet közti kapcsolat szempontjából a személy spirituálisa kitüntetett 
jelentőségű (Németh és Bányai, 2011). A fentiek alapján elmerült, hogy az eredmények 
hátterében az állhat, hogy a spiritualitás nézeteket vallók egyben pozitívabban is 
viszonyulnak az álmaikhoz, ezáltal motiváltabbak azok felidézésére. Korábbi 
vizsgálatunk az álmokkal kapcsolatos vélekedések vizsgálatára nem terjedt ki, így 
ennek a hipotézisnek a tesztelése céljából jelen kérdőíves vizsgálat az álomfelidézés, 
életminőség és álmokkal kapcsolatos attitűd közti viszony feltérképezésére irányult. 
Vizsgálati személyek 
Korábbi vizsgálatuk olyan 35 év feletti, egészséges nőkre irányult akik aktuálisan nem 
szenvedtek semmilyen súlyos testi- vagy lelki betegségtől. Jelen vizsgálat a korábbi 
adatainkkal való összevethetőség céljából a populáció ugyanezen szeletére fókuszált. 
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Ezen személyek mintája két szempontból is alulreprezentált az álomkutatás 
irodalmában. Egyrészt a kutatások többsége könnyű hozzáférhetőségük miatt 
előszeretettel választ egyetemistákat vizsgálata tárgyául, másrészt a vizsgálatok másik 
irányvonala pedig a speciális élethelyzetekben lévők álmaira koncentrál. Így  a közép-és 
időskorú személyek hétköznapi álmairól és azok felidézéséről meglehetősen kevés 
információ áll rendelkezésünkre.   
Az anonim, online kérdőíveket 126 nő töltötte ki. A résztvevők átlagéletkora 43,29 év 
volt (s=8,697). A résztvevők szórtak családi állapotuk és végzettségük tekintetében.  
Mérőeszközök 
Az álomfelidézés mérése 
Az álomfelidézés mérésére Schredl álomfelidézés skáláját használtuk (Schredl, Berres, 
Klingauf, Schellhaas, 2014) amely során a kitöltőknek vegyes időintervallumokra 
vonatkozó kategóriák mentén kellett megbecsülniük saját álomfelidézési gyakoriságukat 
(6/1. melléklet). A skála megbízhatóságát teszt-reteszt reliabilitása (r=0,85) is 
alátámasztja (Schredl, 2004) Az erre adott válaszokat a 6/1. ábra szemlélteti. A további 
elemzések céljából ezek alapján kiszámoltuk a résztvevők egy hétre eső álomfelidézését 
(1→ 6,5; 2→3,5; 3→ 1; 4→ 0,625; 5→ 0,25; 6→ 0,1; 7→ 0) is. 
6/1. ábra 
Az álomfelidézés skálán adott válaszok eloszlása (1=majdnem minden reggel 
emlékszik, 7=soha, a kategóriák pontos meghatározása a 6/1. számú mellékletben)  
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az álomfelidézés skála értékei
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Álmokkal kapcsolatos attitűd mérése 
Az álmokkal kapcsolatos attitűd skálát Schredl és munkatársai (Schredl, Nürnberg és 
Weiler, 1996) dolgozták ki a személy álmokhoz fűződő viszonyának megragadása 
céljából. Az eredeti skála számos revízión (Schredl, Brenner és Faul, 2002) ment 
keresztül, míg végül kialakult az a 6 tételes változat (Schredl és mtsai, 2014), amit jelen 
vizsgálat során mi is alkalmaztunk. Ennek belső konzisztenciája Cr ⍺= 0,910, teszt-
reteszt reliabilitása (r=0,842) is megerősíti megbízhatóságát  (Schredl és mtsai, 2014). 
 A kérdőívet elsőnek angolról magyarra fordítottuk, majd megtörtént annak 
eredeti nyelvre való visszafordítása is. A végső magyar változat (6/2. melléklet) 
Cronbach-alpha mutatója is kiszámolásra került: ennek belső validitása is megfelelőnek 
bizonyult (Cr ⍺=0,903).  
Életminőség mérése 
Az életminőség mérésére az Egészségügyi Világszervezet 100 tételes kérdőívét 
használtuk (WHOQOL-100), mely 6 tárgykört és egy különálló általános jóllét témakört 
ragad meg. 
Eredmények 
A kérdőíves és a naplós álomfelidézés összevetése 
Ahhoz, hogy a kérdőíves és a korábban naplós módszerrel mért álomfelidézés 
összevethető legyen, az álomfelidézés skálán adott válaszok alapján kiszámoltuk azok 
kéthetes időintervallumra vonatkozó értékét. A két minta összevetését Mann-Whitney-
próba segítségével végeztük el. Az álomnaplóval mért álomfelidézés átlaga 
szignifikánsan magasabb, mint a kérdőívvel becsült értékeké (átlag1=11,04 átlag2=5,2 
U=2051, p<0,001).  
 Ennek hátterében ugyan állhat a két minta különbözősége: talán a populáció nem 
ugyanazon szeletét mozgatja meg az online kérdőíves vizsgálatban való részvétel 
lehetősége, mint, akik álomnapló kitöltésére vállalkoznak. Azonban az eltérés az 
álomfelidézés mérésére használt eltérő módszertanokból épp úgy fakadhat. Ez utóbbi 
azért is valószerű magyarázat, mivel többen rámutattak már arra, hogy a személyek 
naplóval mért álomemlékezete lényegesen magasabb, ami mögött azt hangsúlyozzák, 
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hogy ez a módszer azáltal, hogy ráirányítja a személy álmaira a figyelmet, fokozza a 
felidézés sikerességét (Aspy, 2016). 
Kérdőíves álomfelidézés, álmokkal kapcsolatos attitűd, életminőség 
A mért változók közti viszonyok megragadására Spearman-féle korrelációs elemzést 
végeztünk.  
 A kérdőíves álomfelidézés – a korábbi naplós módszerrel mért álomemlékezettel 
szemben – nem jár együtt a pszichés és fizikai jólléttel, sem az életminőség környezet 
tárgykörével vagy általános jóllét témakörével (6/1. táblázat).  
 Az egy hétre vonatkozó álomfelidézési gyakoriság viszont nagyfokú együttjárást 
mutat az álmokkal kapcsolatos attitűddel (r=0,457 p<0,001). A lineáris regresszió 
elemzés alapján láthatjuk, hogy a személyek álmokkal kapcsolatos vélekedése az 
álomfelidézés 18,7%-át képes megmagyarázni (AdjR2=0,187 béta=0,44, p<0,001). Az 
álmokkal kapcsolatos pozitív vélekedések az életminőség változók közül csupán a 
spiritualitás tárgykörrel mutatnak enyhe kapcsolatot (6/1. táblázat). Ennek korrelációs 
együtthatója  azonban olyan alacsony, hogy azt a hipotézist mely szerint az álmokkal 
kapcsolatos attitűd és a spiritualitás egymáshoz kapcsolódó konstruktumok lehetnek, e 
mentén nincs elég alapunk megtartani.  
 Az álomfelidézésre irányuló kérdés alapján elkülönítettük a szélsőségesen jól és 
rosszul emlékezők alcsoportjait. Míg az első csoportba azok kerültek, akik majdnem 
minden reggel emlékeztek az álmaikra (21 fő), az utóbbiba azokat soroltuk, akik 
bevallásuk szerint csak 2-3 havonta vagy annál ritkábban tudják felidézni az éjszaka 
átélteket (24 fő). Mann-Whitney próbával vizsgáltuk két csoport közti életminőségbeli 
és álmokkal kapcsolatos vélekedések mentén megmutatkozó különbségeket. Az 
álmokkal kapcsolatos attitűd volt az egyetlen változó, ami mentén a két csoport 
különbözött (átlag1=4,29  átlag2= 2,7 U=54,5 p<0,001). A jól emlékező csoport 




Az életminőség a kérdőíves álomfelidézés és az álmokkal kapcsolatos attitűd közti 
Spearman korrelációk 
Konklúziók 
Kérdőíves vizsgálatunk ezen része egybecseng azon korábbi eredményekkel,  hogy a 
naplóval mért álomemlékezet lényegesen magasabb, mint annak kérdőíves önbecslése. 
Az a felvetés azonban, miszerint az álmokkal kapcsolatos attitűd közvetíthet a 
spiritualitás és a naplóval mért álomfelidézés között, nem nyert igazolást. Az álmokkal 
kapcsolatos attitűd viszont – ahogyan korábbi vizsgálatok is rámutattak – valóban 
nagyfokú együttjárást mutat a kérdőívvel becsült álomfelidézéssel. Ezen összefüggés 
oki irányának meghatározása azonban még további vizsgálatokat igényel. 
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6/1. számú melléklet 
Álomfelidézés skála (Schredl és mtsai, 2014) 
1. Álmaira általában… 
1 - majdnem minden reggel emlékszik 
2 - hetente többször emlékszik 
3 - hetente egyszer emlékszik 
4 - havonta 2-3-szor emlékszik 
5 - havonta egyszer emlékszik 
6 - 2-3 havonta egyszer emlékszik 
7 - soha nem emlékszik 
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6/2. számú melléklet 









Mennyire érdeklik az álmai? 1 2 3 4 5
Úgy gondolom, hogy az 
álmoknak van értelme.
1 2 3 4 5
Szeretnék többet tudni az 
álmokról.
1 2 3 4 5
Ha valaki fel tudja idézni és 
értelmezni tudja az álmait, 
akkor annak az élete 
gazdagabbá válik ezáltal.
1 2 3 4 5
Szerintem az álmodás 
általánosan nagyon érdekes 
jelenség.
1 2 3 4 5
Az, aki foglalkozik az álmaival, 
egész biztosan képessé válik 
ezáltal arra, hogy többet 
megtudjon önmagáról.
1 2 3 4 5
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